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AVANT-PROPOS 


e manuel est un guide pour mener une vie active. || 
vise à vous sensibiliser à l'importance d'acquérir et de 
maintenir une bonne condition physique et de saines 
habitudes de vie, en mettant l'accent sur leurs bienfaits pour 
votre santé et sur les conséquences négatives de certains 
comportements. 


Mais son but nest pas que de vous donner de bonnes raisons 
de passer à l'action, cest aussi de vous amener à intégrer 
l'activité physique et les saines habitudes de vie dans votre 
quotidien pour de bon. Voilà pourquoi l'essentiel des notions 
a acquérir dans ce premier cours d'éducation physique au 
cégep est accompagné de nombreux exemples d'exercices - 
musculaires, cardiorespiratoires, posturaux, etc. - que vous 
pourrez facilement mettre en pratique, peu importe votre 
condition physique actuelle. 


L'activité physique n'est pas seulement l'affaire des grands 
sportifs. Au fil de la session, vous allez acquérir progressi- 
vement les connaissances nécessaires pour vous fixer des 
objectifs qui vous sont propres, déterminer des moyens de 
les atteindre et évaluer votre progression. De nombreux 
conseils pratiques et des moyens concrets vous seront 
également offerts tout au long de ce parcours pour vous 
aider à adopter de saines habitudes alimentaires, à gérer 
votre stress et à avoir un sommeil réparateur. 


Parions que ce manuel saura vous motiver à vous mettre en 
action. pour de bon! 


dde ke 


Cette seconde édition d'En action! présente de nombreuses 
nouveautes : 


* une facture visuelle plus dynamique ; 

+ un contenu enrichi et adapté aux 
récents changements dans les 
habitudes de vie (le stress et 
la santé mentale, le cannabis, 
le nouveau Guide alimentaire 
canadien, le poids naturel, les 
problèmes liés à l'usage de la 
technologie — la cyberdépen- 
dance, le sommeil, les habitudes 
alimentaires, la posture, etc.): 

+ de nouveaux contenus de rubriques, 
des définitions en marge, des tests de 
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lecture Temps d'arrêt remaniés, l'ajout de deux nouveaux 
bilans À l'action! et de la rubrique Vous voulez aller plus 
loin ?, qui propose des ressources thématiques complé- 
mentaires ; 

* six nouveaux tests de condition physique, dont certains 
évaluent désormais des déterminants tels que l'équi- 
libre, la coordination, la vitesse, le temps de réaction, la 
proprioception, l'agilité ou encore la posture; 

- des vidéos de démonstration des tests de condition phy- 
sique, des calculateurs et des compléments 
d'information accessibles instantanément 
grâce à l'application i+ Réalité augmentée : 

+ 12 tests supplémentaires de condition phy- 
sique, des auto-évaluations interactives de la 
dépendance à la technologie, du stress et de 
la qualité du sommeil, des schémas concep- 
tuels interactifs et un cas intégrateur interac- 
tif qui couvre l'ensemble de la matière sur la 
plateforme en ligne i+ Interactif ; 

+ une mise à jour des données scienti- 
fiques de l'ouvrage. 
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; PASSEZ À L'ACTI 
POUR DE BON! 


Accédez à une panoplie d'outils dans votre manuel, 
sur la plateforme Li+) interactif et à l’aide de 
l'application i+ Réalité augmentée |K. 


APPROFONDISSEZ VOS CONNAISSANCES 


avec des rubriques éclairantes sur l'activité physique et les saines Des questions que vous 

habitudes de vie. | vous posez souvent et 
des réponses claires et 
sans détour. 


Mythe ou réalité ? Des questions 
pour piquer votre curiosité et 
vous donner envie d'en savoir 
plus sur des sujets variés. 


QUESTION : RÉPONSE 


Pourquoi a-t-on établi à 21 ans l'âge légal pour consommer du cannabis ? 


Les effets du cannabis sont réversibles après 
abstinence. Par contre, la consommation 
aladolescence, alors que le cerveau se 
développe, peut causer des séquelles 
permanentes. Au moment de la légalisation, 
en 2018, l'âge légal pour consommer du 
cannabis avait été établi à 18 ans, comme 
pour l'alcool. Le gouvernement québécois 
est cependant revenu sur cette décision en 
2020 et a repoussé le droit de consommation à 21 ans, en raison de ces risques 
de séquelles. Le Centre canadien de lutte contre les toxicomanies souligne ses 
répercussions néfastes possibles, entre autres sur la santé mentale et physique, 


ÉSTIL 
POSSIBLE... 


que la pratique régulière d'une activité cardiorespiratoire aide 
à combattre certaines maladies ? 


L'activité physique pratiquée de façon modérée a un effet positif sur votre système les fonctions cognitives (mémoire, attention)et les facultés (incapacité de conduire 
immunitaire, ce qui le rend plus fort, et donc plus apte à vous défendre en cas un véhicule}. Le gouvernement estime qu'il faut protéger les adolescents et les 
d'attaque. Elle peut danc contribuer à vous prémunir de la grippe, mais aussi jeunes adultes qui sont plus vulnérables aux effets du cannabis. Il préfère ainsi 

des maladies cardiorespiratoires et mème de la dépression. prendre les précautions nécessaires en adoptant cette approche préventive. 


que la sudation indique l'efficacité de l'entrainement 

cardiorespiratoire ? 

Mon. La sudation est un processus physiologique de régularisation de la température 

interne. Elle est plus importante lorsqu'il fait chaud et que Factivité physique sollicite L 

de grandes masses musculaires, est de longue durée et d'intensité élevée, PRATICO- LAS 
Des petits trucs sas es pour id davantage 


que baire de l'eau avant un entrainement permette d'éviter _ ( |. Ne négligez jamalsie plaisir lorsque vous vous 
les crampes musculaires ? | | a à | entraînez, Transformez par exemple Le tampé que vous 
Pas nécessairement. La crampe est une contraction musculaire involontaire ue DE ] À | rue pie a aprnie-aht jarharts 
soutenue et douloureuse et n'est pas seulement causée par une déshydratation, Eh L D F MN stationnaire. elliptique, tapis roulant, squat, sautilement 
comme plusieurs le pensent. Durant une activité physique, le cerveau envoie un | F LE 1] | sur placo ljumpingjockh etc. 
message à la moelle épinière afin qu'elle contracte le muscle. Parfois, la fatigue ' pi HE | D 
physique due à une activité prolongée engendre des réponses erronées des _ # RER RSS (OR à Gomeurer actif on calculant vos pas par 
réflexes nerveux. Les nerfs moteurs deviennent soudain hyperactits : ils envoient EL. HS À. | exemple (Samsung Health, Google Fit, app Santé, etc.l 
un signal de contraction, maïs pas de signal de relâchement“. La prochaine fois OR : loves un proche à discuter en faisant une marche 
que vous ressentirez une crampe musculaire, étirez le muscle touché. Le réflexe RD Le Eh ne avec ul. 

; JE. ee : FER ! - : : | LE] = | à [i sin ml 
de contraction s'amoindrir. loption la plus exigeante physiquement : les escaliers re RE PURE 


en courant. 


plutôt que l'ascenseur, le vélo plutôt que la voiture, ls 

fontaine située 8 plus loin pour aller boire, larrët d'autobus Planifiez des séances actives dans votre semaine, de 
précédant colui qui est le plus près de votre destination, la courtes séances plusieurs fois dans la journée, par 
Place QÙù garer à voiture Située à un endroit qui vous oblige exemple Faire de tour du Cégep, dors de votre pause, 5 


D es C0 nseils D ratiq UBS et des + | de marcher, em partie, pour vous rendre à destination etc possible à l'extérieur lorsque la température ke permet. 
propositions d'exercices pour vous | 
encourager à passer à l'action. 
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VIT Caractéristiques du manuel 


METTEZ-VOUS À L'ÉPREUVE 


EM Le test de 1a planche faciale surles coudes avec des outils qui vous permettront d'évaluer 
Me nes Eat votre condition physique et vos habitudes de vie. 


Imaginaire avec votre dos an vous appuyant sur bes coudes de maintenir la position. Notez votre résultat exprimé 
et les orteils. le but étant de maintenir cette position stable en mioutes ot an mcondes. 
le plus kngtemps possible. IN évalue l'endurance musculaire 


statique des abdominaux et des muscles re important: Prenez soin de Ban contracter 195 abdominaux 


our protéger votre dos. Lorsque votre posture nest plus @ nn : 1°4 : A: 
rh eo mm Des tests de la condition physique et des vidéos 
du dos, arrêtez le test, 


: Untais de grmnate NS de démonstration 


s Unéchroncmèire 


Matériel nécessaire 


Consultez le tableau #1 pour connaître votre classement, 


Consignes bnécrives be résultat dans le relevé à La Fin du chapitre. - | Lu : M e ns ie . | . | 
LL Lit OS à pit vaste ur Lapin coN des pris | Evaluez vos capacités cardiorespiratoire et musculaire, votre 
du cornes, les masbne vers l'avant el ui eo, et le bout des 7 , 


otells au si. 


composition corporelle, votre flexibilité, votre posture et des 
habiletés telles que l'équilibre, la coordination, la vitesse, le 
temps de réaction, la proprioception et l'agilité. 


2. Au sonal de départ, soubevez le Corps ef VOUS apfiuy ar 

 surlesavant-bras ot les orteils Mabntenez los fosses ot 
lanuque dans le proongement de la colonne vertébrale, 
Gardez cette poStion te plus longtemps Fosse. 


Des calculateurs Des questionnaires 


é ‘auto-évaluati 
Déterminez d'auto-évaluation 


rapidement votre : Découvrez 

si vous êtes 
susceptible 

de souffrir de 
cyberdépendance, de 


- VO; Max 
- Fréquence cardiaque cible (FCC) 
«+ Indice de masse corporelle (IMC) 


Très intérieur btérieur | Supérieur nés Eunpér eur , Métabolisme de base 
à 6 mepenne 46 mrvenne | à la ere à moyenne . : Les F- | 
7 Femelnin - Dépense énergétique selon bites chronique ou 
ER CE EE différentes activités physiques d'insomnie. 
18-35 < O4 CFH0 - 1:35 1:36 - 2:09 LAS - 3206 re 3:04 
Sources : Éd dde Le Societé cons chom chen phge cd cgha de a mar cic w CRC Lo seen por do pratique d'actreire plaie] 7 dd | Onisrant, ECPE p.55. 


Testez vos 
apprentissages. 


avec des activités interactives qui renforcent 
l'acquisition des notions vues dans les chapitres. 


Validez votre compréhension 
des concepts clés. 


E D clin d'œil Remplissez les cases vides à l'aide des termes survants, 
n un ke Danslamoyenne + Oiminution du VOL max - Impacts négatits - Impacts 
positite - Intenaaé (ll - Mon entrainement - Mon VO,max + Far intervalles 
- Aus granck adaptation muscylosquetettique - Surcharge progressive 
- Types dentrainement 
LL CT Ce best de leciure act ass 
+ oletenshrniié irteraclive, 


Ci) Ce échéma conceptuel 84 sui 


ons Ma capacité cardiorespiratoire | 1. Complétez la phrase sutrante. 
DT La capacité cardiorespiratoire est la propriété que possédant 
et de transporter et d'utiliser lcoygéne, 
Analyse de ma situation À. Quels sont les avantages de l'amélioration du système cardiovasculaire ? 
[ | a] La puissance de conbractien du cour est augmentée. 
Trés supéreure 514 moyenne intérieure 43 moyenne Bb} La quantité de sang dans l'organisme est plus petite. 
Supérieure k à moyenne ssossalsulelentese cars c) Le transport de l'oxygène par le système sanquin est meilleur, 
* = d) Latréquence cardiaque eat moins élevée pour une méme intéraité d'effort (par exemplé, uné course à 10 krafhl 
J z À. Ces affirmations sont-elles vraies où launsses? y F 
" Héllkeur guème cadorépiratoin : a) L'activité cardiornespiratoire Sminue la fréquence cardiaque (FC) au repers. C1] C] 
- Meilleur système respiratoire = Perte dérdurance b) L'activité cardiorespiratoire augmente La déperrse énergétique pendant et après lexercios. C1 C1 
° - Essoutfiement rapide c) L'activité cardiorespiratoire diminue le stress et l'arniété [ C] 
- Améhoraion du metaboksme énergetique | d) L'activité cardiorespiratoire diminue La densité osseuse. C] C1 
RCE + g 4, Associes le système d'énergie à l'exemple d'activité qui lui correspond. 
= a) Lesystème ATP-CP  b] Le système à glycogène €] Le sétème sérobie 


Principes d'entrainement 1) Lin asprint de 100m 
2] Une présence sur la glace au hockey =— 


Encon isa Fréquence [F) Spéciieité 1 4 Unériathlon 
{| Farimervales courts Terres [T À Hanmian - 
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Caractéristiques du manuel VII 


Cas évolutif : La flexibilité - Cas évotuti 
Appliquez les notions 
d'un chapitre dans 

le contexte de la vie 
courante. 


Mise en situation de l'activité 


Cas intégrateur : 
Révisez la matière à 
l'aide d'une étude de 
cas qui couvre tout 
le manuel. 


nes if + Sd Es à ane Le St ni É En EE SR GR SU D 
LENE ACLINTILE Di Bt Une réviSiOn des notions en en avec & Chapitre Ê gur là Mexbaité. Be vise à *ennier (8 ComMmprénension et l'acplication des NOTONS 


ans Un contexte réel de la vie courante 


Mise en situation 


Ces ji pl = nus 1 1r TT ET PET SR Mi LE mine Pl us CPR SE pee Que pe ile pla | 5 Ep RE mu Ells TE 2 SH RUS Ann men Per 
sarah ést une nouvelle 355$t43mé-entrainèusé pour Téguisé de gymnase de l'école Secondaire de Son quarter. Elle ét Grésemtément é 2° annéé 


dans SON programme préunmrersitaus au céges. Ceous lége de 5 ans, elle pratique là gymnéestique et elle 3 partie à plusieurs Comeétthons 
A EI GE | SQLUMEE nrôle est d'asder les leunes dans le5 routines et au maintien de Bonnes 0GSiures Mmals elle est onncicalement res ponsatée de 
échauffemrent et du retour au calmé 


à l’aide d'outils qui vous permettront 
de mieux cibler vos besoins, 

vos capacités, vos objectifs et 

vos facteurs de motivation. 


RELEVÉ DES RÉSULTATS 
DES TESTS DE 
CONDITION PHYSIQUE 


À la suite de l'évaluation de vos tests de condition physique, inscrivez vos résultats et vos 
classements sur cette fiche en début et en fin de session afin de comparer votre condition physique 
a ces deux moments et d'analyser votre amélioration. 


V1] Relevé des résultats 
des tests de la 
condition physique 


Course-navettée 20 m 


Course l2 men Cooper 


F1 Bilans d'étape à la fin 
des chapitres 


Vélo 12 min Cooper 
Hatation 1? min Cooper 


PüCm 


Capacité cardiorespiratoire 


Marche Rackport 


1] Bilan synthèse à la 
toute fin du cours 


Force de préhension 


À L'ACTION! 


Mettez en place une stratégie pour maintenir ou améliorer votre équilibre énergétique 
et votre composition corporelle. 


Saut vertica sans élan 


Extension des bras 


Ed] Programmes 
d'entraînement 


Chaise au mur 


Planche facsale 


Capacité musculaire 


L. Scion OMS, on doit bouger 150 minutes par semaine à une intensité modérée pour se maintenir en santé. 


Rédréssement ass parbel __ 


a) Driez-vous que vous êtes: 


Equilibre sur une jambe 
Test du T 


Lancer de la balle au mur 


| Autres déterminants 
de Là pértormanee 


Flesbilité | 


Hexagone 
Flexion du tronc 


Flexitlté des épaukes 


C1 Sédentaire : activités quotidiennes de base (par exemple, exécuter les tâches MÉNAIÈTÉS, 
marcher pour Se rendre à l'autobus] 
C1 Feu actif: activités quotidiennes de base PLUS de A1 8 60 minutes d'activités physiques 
d'intensité moyenne par jour (par ecemple, marcher à une vitesse de 5 à 7 kmi'h) 
C1 Actif: activités quotidennes de base PLUS un minimum de 60 minutes dactiités physiques 
iméensité moenne par jour 
C2 Trés actif: activités quetidiennes de base FLUS un minimum de 60 minutes d'activités physiques 
d'intensité moyenne par jour PLUS 60 minutes d'activités physiques d'intensité élevée ou 
120 minutes d'activités physiques d'intensité moyenne 
b] Votre dépense énergétique quotidienne vous parak-elle suffisante ? 
C] Qui 
C1 Non 
Si vous avez coché < mons, comment pourriez-vous augmenter votre temps d'activité physique quotidien? 


à. L'équilibre énergétique repose sur l'équilibre entre la dépense d'énergie et La consommation d'énergie 
—— fcalories alimentaires). 
a] À votre avis, votre apport énergétique est généralement : 
= Équiliber Vous Consommez autant de Calories que vous en dépenses. 
C1 Positif: Vous comsommez plus de calories que vous en dépensez. 
[1 Négatif: Vous consommez moins de calories que vous en dépensez. 
b] Croyez-vous que votre apport énergétique quotidien est problématique pour votre équilibre énergique ? 
[1 Qui 
C1 Mon 
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1.1 


Selon l'Organisation mondiale de la santé (DMS), « la santé est un état de complet bien-être 
physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie'». 
Il faut viser le bien-être dans l'ensemble des dimensions de la santé: physique, intellec- 
tuelle, sociale, émotionnelle, spirituelle et environnementale (voir la figure 1.1). Être en santé 
signifie donc beaucoup plus que de ne pas être malade ; cela sous-entend qu'une personne 
doit faire preuve d'autonomie et de vigueur dans ses activités de la vie quotidienne (AVO), 
et qu'elle maintienne de bonnes habitudes de vie et un sain équilibre entre les différentes 
dimensions de la santé, et ce, tout au long de sa vie. 


1.2 


Au début des années 1920, à l'époque de la naissance de vos arrière-grands-parents, l'espé- 
rance de vie au Canada était de 57,1 ans; en 2014, elle s'élevait à 80 ans pour un homme 
et à 84,2 ans pour une femme’. Cependant, l'augmentation 
du nombre d'années de vie ne renseigne pas sur la qualité de 
la vie. Pour obtenir un portrait plus juste de la santé générale 
des gens au cours de la vie, il faut tenir compte de l'espé- 
rance de vie en bonne santé. Au Canada, l'espérance de vie 
en bonne santé est seulement de 68,9 ans pour un homme et 
de 70,4 ans pour une femme, ce qui signifie que le Canadien 
moyen risque de vivre avec des incapacités pendant plus des 
10 dernières années de sa vie. Les AVQ deviennent ainsi plus 
difficiles à réaliser, et parfois même impossibles à accomplir 
de façon autonome. Dans certains cas, cela signifie parfois ne 
plus pouvoir conduire, avoir de la difficulté à se déplacer ou à 
supporter la chaleur, ou être dépendant de nombreux médi- 
caments. Pour prévenir cette dégénérescence des capacités 
aux quotidiens, il est important de développer de saines habi- 
tudes de vie qui vous aideront à maintenir une bonne santé 
globale le plus longtemps possible. 
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ACTA, Les dimensions de la santé 


Vous sentez-vous bien avec Malgré les obstacles à surmonter, | 
vous-même et avec les autres, et apte | , appréciez-vous le moment présent afin 
à exprimer Ce que vous ressentez = \ Spirituelle / de trouver un sens à ce qui vous arrive ? 


Êtes-vous capable de résumer les 
croyances, les valeurs morales et les 
principes qui vous guident dans la vie ? 


sans perdre le contrôle ? 
Adoptez-vous une attitude positive j 
face aux défis que la vie vous pose et Emo- 


| | "| , Sociale 
apprenez-vous de vos erreurs ? tionnelle 


en do Comment interagissez-vous avec les = 
. Eprouvez-vous le désir d'apprendre autres ? Etes-vous entouré de gens que 

et connaissez-vous les moyens pour vous aimez et qui vous aiment ? 
y sl ? Vos activités de loisir | Physique Entretenez-vous de saines relations 
favorisent-elles le développement | amicales ou amoureuses ? Avez-vous le 


ni | 7 : ; à 
de votre culture personnelle ? sentiment d'appartenir à un groupe ? 


Utilisez-vous vos connaissances afin | " Environne- 
de peser le pour et le contre lorsque mentale | 
vous devez prendre une décision ou Etes-vous actif chaque jour ? E 
résoudre un problème ? Sentez-vous que cela vous donne de 
l'énergie pour le reste de la journée ? 
EF Êtes-vous respectueux de la nature ? Entretenez-vous une relation saine avec 
Participez-vous à l'effort commun votre alimentation ? 


pour protéger l'environnement 
(transport actif, faire du plein air sans 
laisser de traces, etc.) ? 


Une habitude de vie est un comportement que l'on a adopté. Par exemple, on 
peut entretenir la bonne habitude de pratiquer une activité physique chaque 
jour, ou avoir la mauvaise habitude de fumer du cannabis. Les habitudes de 
vie peuvent donc être bonnes ou néfastes. Ce qui les départage, c'est l'ef- 
fet qu'elles ont sur la santé. Évidemment, pour maintenir un état de santé 
optimal favorisant une longue espérance de vie, l'idéal est d'adopter et de 
maintenir de saines habitudes de vie, tout en réduisant au minimum celles 

qui sont nuisibles. 


Les quatre habitudes de vie à maintenir 


On accuse souvent les jeunes adultes de ne pas faire assez d'activité LA / _ 
physique et de consommer trop de malbouffe. Pourtant, dès l'entrée à e 
l'école primaire, le sujet de la santé est abordé. Vous y portez peut-être 
peu attention. Après tout, les problèmes qui découlent de mauvaises 
habitudes de vie ont plus ou moins de répercussions sur vous à court 

terme. Les deux causes de décès les plus importantes, soit le cancer 

et les maladies cardiovasculaires, ne sont peut-être pas celles qui vous 
préoccupent le plus actuellement même si elles résultent parfois direc- 
tement de mauvaises habitudes de vie. 


Il n'en demeure pas moins que la meilleure façon de prévenir ces maladies est 
d'adopter de saines habitudes le plus tôt possible et de les maintenir tout au 
long de votre vie. À cela s'ajoute le fait que ces habitudes exercent naturelle- 
mentuneinfluenceles unes surles autres. Elles forment un cercle vertueux. Par 
exemple, si vous bougez régulièrement, vous aurez tendance à mieux manger 
et à bien dormir. L'inverse est cependant tout aussi vrai: si vous ne prenez pas 
le temps de manger, que vous vous nourrissez mal et que vous faites peu dexer- 
cice physique, vous risquez de souffrir davantage de stress et de mal dormir. 
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Selon l'OMS, l'activité 
physique renvoie à tout 
mouvement corporel produit 
par les muscles qui requiert 
une dépense d'énergie — 

ce qui, outre la pratique 
sportive, comprend aussi 
les activités récréatives 

ou professionnelles qui 
impliquent le transport actif 
comme la marche ou le vélo. 


© 


l'est bénéfique de pratiquer 
des activités physiques des 
le plus jeune âge. 


Le cercle vertueux devient alors vicieux. Les sections suivantes visent à vous sensibiliser 
à quatre saines habitudes de vie. Vous pourrez ainsi déterminer celles que vous avez déjà 


adoptées et redoubler d'efforts afin d'acquérir les autres. 
rs 


L'activité physique quotidienne 

Les avantages de pratiquer régulièrement des acti- 
vités physiques sont nombreux. Plus on commence 
tôt dans sa vie, plus les bienfaits sont grands. Et bien 
entendu, il nest jamais trop tard pour commencer. 
L'augmentation de la circulation sanguine durant 
l'activité physique exige une dépense dénergie 
plus importante, ce qui diminue le risque de souf- 
frir dobésité. En plus de renforcer les muscles, les 


tendons, les ligaments et les 05, la pratique régulière  sainement 
d'activités physiques améliore la pression artérielle | | 


et la circulation sanguine, et le cœur devient ainsi DRE, d 


plus efficace. L'afflux sanguin accru dans le cerveau apporte alors beaucoup plus d'oxygène 
et déclenche la sécrétion d'hormones, ce qui favorise la concentration, la prise de décisions 
et les fonctions cognitives. Si vous pratiquez régulièrement des activités physiques, vous 
aurez de meilleures chances de maitriser vos émotions et votre stress. De plus, cette habi- 
tude renforce le sentiment de bien-être et aide à développer une bonne estime de soi. 


Manger 


La sédentarité, au contraire, est l'une des habitudes qui causent le plus de maladies, 
notamment le diabète de type 2, l'hypertension, les maladies cardiorespiratoires et cardio- 
vasculaires, l'ostéoporose et certains types de cancer. Elle accélère la détérioration de la 
condition physique et rend toute activité plus difficile à accomplir. Les risques de maladies 
liées à la sédentarité augmentent considérablement lorsque s'y ajoute la mauvaise alimen- 
tation. La figure 1.2 présente les principales causes de décès de 2014 à 2016 au Québec. 
On peut voir que les tumeurs et les maladies des appareils circulatoire et respiratoire sont 
responsables de près de 68 % des décès, soit plus des deux tiers d'entre eux. La pratique 
régulière d'activités physiques réduit considérablement les risques d'en souffrir. 


En 2020, l'OMS a réitéré ses recommandations relatives à la durée et aux types d'activités 
physiques qui procurent des bienfaits pour la santé. Un adulte de 18 à 64 ans devrait prati- 
quer un minimum de 150 minutes d'activité d'endurance d'intensité modérée par semaine. 
Une activité d'intensité modérée suppose que lorsqu'on la pratique, on soit essoufflé, mais 
tout de même apte à maintenir une conversation. Sur l'échelle de perception de l'effort 
de Borg (voir le tableau 6.5), elle correspond à un score de 9 à 14 sur 20. Il est également 
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au Québec de 2014 à 2016 


Autres 
Causes 


Causes 
externes 


33,5 % 


Appareil 
respiratoire 


Appareil 
circulatoire 


Les habitudes de vie 


La répartition des principales catégories de causes de décès 


Tumeurs 


Troubles mentaux 
et du comportement 


+ systeme METVEUX 


Source : Institut de la statistique du Québec (2019). Le bilan démographique du Québec, p. 55. 


possible dopter pour des activités dendurance d'intensité soutenue 75 minutes par 
semaine*. Maintenir une intensité soutenue signifie être essoufflé sans pouvoir discuter 
pendant l'effort, ou obtenir un score de 15 à 19 sur 20 sur l'échelle de Borg. Pour simpli- 
fier la compréhension de cette recommandation, rappelons que 150 minutes par semaine 
équivalent approximativement à 22 minutes par jour, tous les jours de la semaine, où à 
30 minutes par jour pendant cinq jours. Kino-Québec y va des mêmes recommandations en 
ajoutant les précisions suivantes : il est important de diversifier ses activités physiques, 
de garder en tête que toute activité physique est bonne pour la santé peu importe sa durée 
et son intensité, et que le plaisir et la satisfaction ressentis sont des facteurs de motiva- 


tion puissants pour rester actifs”. 


ELU PRATIQUE 


Des petits trucs simples pour bouger davantage 


« Dans les activités de la vie quotidienne, choisissez toujours 
l'option la plus exigeante physiquement : les escaliers 
plutôt que l'ascenseur, le vélo plutôt que la voiture, la 
fontaine située la plus loin pour aller boire, l'arrêt d'autobus 
précédant celui qui est le plus pres de votre destination, la 
place où garer la voiture située à un endroit qui vous oblige 
de marcher, en partie, pour vous rendre à destination, etc. 
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+ Ne négligez jamais le plaisir lorsque vous vous 
entrainez. fransformez par exemple le temps que vous 
passez devant l'écran à votre avantage en regardant 
votre nouvelle série favorite tout en étant actif : vélo 
stationnaire, elliptique, tapis roulant, squat, sautillements 
sur place (jumping jack), etc. 


+ Téléchargez une application qui vous stimulera 
à demeurer actif en calculant vos pas, par 
exemple (Samsung Health, Google Fit, app Santé, etc.) 


« Invitez un proche à discuter en faisant une marche 
avec lui. 


* Écoutez un balado, un livre audio ou de la musique 
en courant. 


+ Planifiez des séances actives dans votre semaine, de 
courtes séances plusieurs fois dans la journée, par 
exemple faire le tour du cégep, lors de votre pause, si 
possible à l'extérieur lorsque la température le permet. 


7 
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Chapitre 1 


ri . 


L = 


| y a davantage de bénéfices pour la santé lorsqu'on répartit ces minutes d'activité d'en- 
durance hebdomadaires sur le plus de journées possible. C'est aussi un bon moyen de 
développer une pratique d'activité réquiière. De plus, pour pouvoir profiter de bienfaits 
supplémentaires, les adultes devraient porter à 500 minutes par semaine la pratique 
d'activités physiques d'intensité modérée ou à 150 minutes d'intensité soutenue. L'OMS 
recommande enfin d'ajouter deux séances par semaine d'exercices de renforce- 
# ment musculaire. Le tableau 1.1 explique les recommandations selon les types 

€ d'activités et le temps de pratique nécessaire. 


Expérimenter différents styles d'activités physiques permet de trouver ce qui 

concorde le plus avec nos goûts et nos champs d'intérêt. Toutefois, ce nest 

pas parce qu'une activité est bénéfique qu'elle nous assure une bonne condi- 
tion physique. Les principes d'entrainement décrits dans le chapitre 4 vous 
feront découvrir les moyens à mettre en œuvre pour améliorer votre condition 
physique de façon importante. 


/ TaBLEAU À. / Les recommandations d'activité physique selon l'OMS (18-64 ans) 


Recommandations Exemples d'activités physiques 


+ 150 minutes et plus d'activité - Marche rapide 
d'endurance d'intensité modérée par « Vélo de randonnée 
semaine (9 à 14 sur 20 sur l'échelle 
de Borg*) 

+ 500 minutes et plus d'activité à la même 
intensité pour un maximum de bienfaits 


+ Course à pied légère 

- Randonnée en sentier 

- Jeu d'équipe comme le ballon-chasseur 

+ Certaines AVQ (par exemple, monter des escaliers) 


+ Ou 75 minutes et plus d'activité - Course à pied avec intervalles soutenus 
d'endurance d'intensité soutenue par + Sports collectifs ou individuels organisés (hockey, 
semaine (15 à 19 sur 20 sur l'échelle soccer, badminton, etc.) 
de Borg) + Ski de fond vigoureux, cardiovélo (spinning), 

+ 500 minutes et plus d'activité à la même natation sportive 
intensité pour un maximum de bienfaits |, 510 avec intervalles 

+ Renforcement musculaire deux fois + Activité musculaire avec le poids du corps 
par semaine * Activité musculaire avec accessoires (par exemple, 

des élastiques, des poids) 


* L'échelle de Borg est présentée au chapitre 6, qui porte sur la capacité cardiorespiratoire (voir les pages 136 et 137). 
Source : Données tirées de l'Organisation mondiale de la santé (OMS)(2020). Lignes directrices de l'OMS sur l'activité 
physique et la Sédentarité : en un coup d'œil. 


Une saine alimentation 

Avoir une saine alimentation est essentiel. Bien salimenter peut tout simplement consister 
à suivre les recommandations du Guide alimentaire canadien et à éviter de consommer des 
aliments ultra-transformés et de la malbouffe (hot-dogs, frites, sodas, croustilles, etc.) qui 
sont très caloriques, mais contiennent peu de nutriments. Ce qu'il est important de rete- 
nir, cest que la consommation abondante de produits céréaliers complets, de légumes, de 
fruits, de poisson, ainsi que celle de bons gras, comme l'huile d'olive et les noix, sont béné- 
fiques pour la santé. Le Guide alimentaire canadien aborde aussi les différents contextes 
qui influent sur les comportements alimentaires pour aider les individus à développer une 
relation saine avec la nourriture. Une bonne alimentation peut réduire le risque d'être atteint 
de cancers et de maladies cardiovasculaires. Vous pourrez en apprendre plus à ce sujet dans 
le chapitre 3, consacré à l'alimentation. 
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Les habitudes de vie Q 


La gestion du stress 


Puisque le mode de vie actuel exige d'être performant, il est QUESTION | RÉPONSE 


devenu nécessaire de bien gérer son stress. Comprendre 
les réactions de son corps devant les situations tendues et 
faire preuve d'adaptabilité sont des tâches pour lesquelles il Ce RE 
est important de s'outiller adéquatement. Le stress, lorsqu'il commencer à faire de l'activité physique ? 


devient chronique, augmente le risque de voir surgir plusieurs 


Peut-il être trop tard dans le cours d'une vie pour 


problèmes de santé tels que les maladies cardiaques et la Non, il n'est jamais trop tard, vous vous en doutiez 
dépression. De plus, ilentraîne parfois à développer certaines bien. Mais l'intérêt de cette question apparaît 
habitudes nuisibles. |l faut donc apprendre à dédramatiser les davantage lorsqu'on prend en considération les 
situations en recourant à différents moyens pour atténuer répercussions de l'activité physique sur les fonctions 
son stress. L'activité physique et la relaxation ont d'ailleurs cognitives. Selon Kino-Québec, « plusieurs études 
démontré leurs bienfaits à cet égard. L'humour est aussi un démontrent que les gens physiquement actifs sont 
allié de taille afin de dédramatiser un événement stressant. moins sujets à un déclin cognitif et à la démence 
On peut même apprendre à tirer profit des effets physiolo- associés au vieillissement. Ün effet positif sur les 
giques du stress dans certains contextes. En conséquence, fonctions cognitives est observé même lorsque 

il ne faut pas sous-estimer le pouvoir de la perception dans l'activité physique est entreprise à un âge avancé. 
les situations stressantes. Cette perception, souvent défor- llne serait donc jamais trop tard pour ressentir les 
mée et parfois même contaminée par les émotions, affecte bienfaits de l'activité physique. » Il faut se rappeler 
le niveau de stress. Il faut donc chercher à comprendre sa que même siles avantages sont plus significatifs 
perception des situations stressantes afin de la nuancer. lorsque cette habitude est développée tôt, il est 
Le chapitre 10 aborde plus en détail les stratégies pour faire toujours possible et souhaitable de se prendre en 
face au stress. main, peu importe son âge. 


Un sommeil réparateur 


Un nombre suffisant d'heures de sommeil constitue un élément clé pour garder un esprit 
sain dans un corps sain. Le sommeil doit toutefois être efficace, c'est-à-dire que le corps 


doit traverser le cycle complet du sommeil pour qu'il puisse récupérer. Ces étapes sont Le système immunitaire 
primordiales pour redémarrer adéquatement l'activité métabolique chaque matin. Le corps est l'ensemble des organes, 
se soigne durant le sommeil: il utilise l'énergie nécessaire afin de réparer les blessures ou tissus et cellules qui veillent 
de s'attaquer aux virus. à défendre l'organisme 

contre l'agression d'agents 
Le manque de sommeil affecte l'humeur, il peut causer de la fatigue mentale et affaiblir pathogènes et à protéger 
le système immunitaire. Les bienfaits du sommeil et les conséquences d'un manque de son intégrité. 


sommeil sont abordés plus en détail dans le chapitre 10. 


Favoriser les déplacements à 
Se es it Sa Sd qe pied ou à vélo est une façon 
HET FE UT CP Ye M, ETS mi. Le . 2 brune St af eg À à \v4 CE TT ue à ) jA aus ; = F CRT 
RES simple de faire de l'activité 
physique. 
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Chapitre 1 


Réseau de connexions 
neuronales, le circuit de la 
récompense s'active lorsque 
la survie de l'organisme est 
perçue comme menacée en 
mettant tout en œuvre pour 
développer un sentiment de 
satisfaction en réponse à un 
besoin vital. 


Prenez 

connaissance 

des bienfaits 

« pour la santé 

% de l'arrêt de la 
” consommation 

du tabac. 


Les habitudes nuisibles 


Tout le monde a l'habitude de consommer certaines substances ou de pratiquer certaines 
activités pour le plaisir qu'elles procurent. En fait, ce type de consommation et d'activité 
agit sur le circuit de la récompense, qui est activé par la dopamine. Ce neurotransmetteur, 
associé à la sensation de plaisir, nous pousse à reproduire un comportement perçu comme 
agréable. Lorsqu'il est associé à des comportements sains et équilibrés, comme boire de 
l'alcool avec modération, ce processus n'est pas dommageable. Cependant, la consom- 
mation excessive de certaines substances (par exemple, le tabac, l'alcool, les drogues) ou 
l'adoption de comportements compulsifs (par exemple, le travail excessif, le jeu compulsif, 
la cyberdépendance) peuvent déséqauilibrer la sécrétion de dopamine dans le cerveau et 
conduire à là dépendance. 


Qu'elle soit physiologique ou psychologique, la dépendance se manifeste par un besain 
irrépressible et répétitif de consommer une substance ou d'adopter un comportement. 
Ce besoin nest jamais réellement assouvi et peut provoquer d'importants troubles sil n'est 
pas comblé. L'accoutumance à une substance ou à une activité génératrice de plaisir rend 
une personne incapable de s'en passer en dépit de sa propre volonté. La dépendance peut 
parfois être causée par des prédispositions génétiques ; cependant, il s'agit le plus souvent 
d'un moyen de contrer un certain mal-être. Celui qui est dépendant cherche ainsi à étouffer 
une situation désagréable en amplifiant une expérience plaisante. 


Le tabac 


Aujourd'hui encore, le tabagisme constitue la première cause de décés évitable dans le 
monde. Au Québec, 13 000 personnes en meurent chaque année’. On attribue entre autres 
à la consommation de tabac : 
+ 85% des cancers du poumon: 
+ 33 de tous les cancers; 

* l'apparition de maladies pulmonaires chroniques (asthme, emphysème, bron- 

chite, etc.);: 
* l'apparition de maladies cardiovasculaires (infarctus du myocarde, hypertension arté- 
rielle, accident vasculaire cérébral, etc.). 


Mais il y a de l'espoir. Les efforts de prévention du tabagisme ont réussi à faire diminuer 
considérablement la quantité de fumeurs. La révélation au grand public des composants 
de la cigarette - plus de 7000 substances chimiques, dont plusieurs cancérigènes - à eu 
un effet dissuasif sur la population. Cette baisse s'explique aussi par l'entrée en vigueur, 
en 2006, de la Loi concernant la lutte contre le tabagisme, qui interdit de fumer dans les 
endroits publics et oblige les commerçants à cacher les cigarettes derrière les comptoirs 
de vente. 


Cest chez les jeunes que la lutte contre le tabac a connu le plus de succes. Au début des 
années 2000, 25 % des élèves de la cinquième secondaire fumaient quotidiennement la 
cigarette, alors qu'ils ne représentent plus que 2 % aujourd'hui. Lorsqu'on pense que la très 
grande majorité des fumeurs réguliers (90 %) a commencé à fumer avant l'âge de 18 ans, 
cette statistique est très encourageante. Toutefois, cette diminution du tabagisme s'est 
faite parallèlement à l'apparition d'une nouvelle tendance chez les jeunes : le vapotage. En 
2019, 40 % des élèves du secondaire avaient déjà fait usage de la cigarette électronique. Le 
vapotage comporte aussi des risques de maladies pulmonaires”, et ce, même s'il permet à 
plusieurs d'arrêter progressivement de fumer la cigarette traditionnelle, qui est beaucoup 
plus nocive, et qu'il a ainsi contribué à faire baisser le taux de tabagisme. 


Dans tous les cas, rappelez-vous qu'ilexiste bon nombre de ressources offertes gratuitement 
pour accompagner, encourager et soutenir ceux qui veulent mettre fin à cette mauvaise 
habitude de vie. Le recours aux produits pharmacologiques (les timbres, la gomme, etc.) 
un suivi par un spécialiste dans un centre d'abandon du tabagisme et, enfin, l'acces à une 


ligne téléphonique (par exemple, la ligne 1866 JARRETE) ou à un site internet (comme www. 
jarrete.qc.ca) sont les moyens les plus utilisés pour abandonner la consommation de tabac". 
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L'alcool 


Au Québec, la consommation d'alcool est légale pour les personnes de 18 ans et plus. Puisqul 
est possible de consommer les produits alcoolisés librement et que leurs effets sont plutôt 
plaisants, les gens sont, de façon générale, moins méfiants 4 l'égard de leurs effets néfastes. 
De plus, on observe une tendance chez les jeunes adultes : ils mélangent l'alcool à des bois- 
sons énergisantes afin de mieux supporter ses effets. L'impression de contrôle de celui qui 
consomme est alors totalement faussée!". Les directives canadiennes recommandent une 


limite de 2 verres par jour et de 10 verres par semaine pour une femme, et de 3 verres par jour 


et de 15 verres par semaine pour un homme. La figure 1.5 montre des exemples de ce que 
représente un verre (ou une consommation) d'alcool. 


sur le plan physiologique, la consommation excessive d'alcool! affecte le fonctionnement du 
système nerveux (équilibre, parole, discernement, vigilance) et entraîne une forte déshydra- 
tation et des malaises. Si cet excès se reproduit régulièrement, des troubles du sommeil 
et des problèmes de rythme cardiaque risquent alors de se manifester. À long terme, une 
personne qui boit trop risque de développer une cirrhose. Sur le plan psychologique, la 
dépendance à l'alcool peut causer une diminution de l'estime de soi ainsi que de l'isole- 
ment, de l'agressivité et des troubles de santé mentale. Les répercussions des mauvaises 
décisions prises durant l'intoxication peuvent également être dangereuses (conduite auto- 
mobile, relations sexuelles, jeux de hasard, etc.). 


La conduite en état d'ébriété est un problème récurrent. |lest sans doute encore plus impor- 
tant depuis la légalisation du cannabis puisque la combinaison des deux substances amplifie 
les effets physiologiques. Au pays, les collisions routières sont la principale cause de déces 
chez les jeunes âgés de 16 à 25 ans, et l'alcool ou les drogues sont en cause dans 55% de 
ces cas". Les conducteurs expérimentés doivent se maintenir sous la limite de 80 mg d'al- 
cool par 100 m1 de sang, soit 0,8 mg/ml, alors que l'alcoolémie est fixée à zéro pour ceux qui 
ont moins de 22 ans, ainsi que pour les titulaires d'un permis d'apprenti conducteur ou d'un 
permis probatoire, peu importe leur âge. 


Plusieurs facteurs peuvent aussi influer sur là tolérance à l'alcool: la fatigue, le stress, 
l'entrainement, la chaleur, la prise de médicaments, la consommation de nourriture et 
l'état psychologique dans lequel on se trouve. Il est également important de rappeler que 
les boissons sucrées alcoolisées donnent soif et encouragent la surconsommation en plus 
de provoquer de la déshydratation. Finalement, il est fortement déconseillé de jumeler la 
consommation d'alcool avec celle du tabac, du cannabis ou d'autres drogues. 


| ACL) Des exemples représentant une consommation 


Un verre de bière Un verre de vin Un verre de vin Un verre de 
340 ml 140 ml fortifié spiritueux 
5% d'alcool 12% d'alcool 65 ml 5 ml 
20 d'alcool 40 % d'alcool 


* Il faut tenir compte du pourcentage d'alcool indiqué, qui varie de 2,5 à 20%. 
Source : Éduc'alcool (s.d.). Teneur en alcoal des boissons. 
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La cirrhose est une maladie 
grave qui affecte la fonction 
hépatique en endommageant 
progressivement et 
irréversiblement les tissus 
sains du foie. 


Déterminez votre 
taux d'alcool 
dans le sang 
selon votre sexe, 
votre poids et 

- le nombre de 
consommations. 


Deux verres 
de cidre* 
140 ml 
6° d'alcool 
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Chapitre 1 


Une substance psychotrope 
agit sur l'activité psychique 
(vie mentale consciente et 
inconsciente) en modifiant 
des processus biochimiques 


et physiologiques cérébraux. 


eu. 


Découvrez 

* les différents 

modes de 

consommation 

. du cannabis ainsi 
” que la durée de 

leurs effets. 


Le cannabis 

La consommation de cannabis est légale au Canada depuis octobre 2018 et elle est limitée 
aux adultes de 21 ans et plus au Québec depuis janvier 2020. Des campagnes d'information 
sur cette drogue douce ont été mises sur pied par les gouvernements pour les citoyens. Les 
effets psychotropes et physiques de la consommation de cannabis varient d'une personne 
a l'autre selon la variété de cannabis, la quantité et le mode de consommation, l'accoutu- 
mance, la disposition physique et mentale, ainsi que l'environnement de consommation (lieu 
et gens en présence ou non). 


On peut diviser ces effets en trois catégories : les effets relaxants, stimulants et agissant sur 
l'humeur. L'effet relaxant se traduit par une sensation de lourdeur, de somnolence, un état 
de calme et une diminution de l'anxiété. À l'inverse, l'effet stimulant s'exprime plutôt par une 
augmentation soudaine de l'énergie, de la concentration ou encore de la créativité. Enfin, 
l'effet qui agit sur l'humeur se manifeste par une sensation d'euphorie, par exemple des fous 
rires incontrôlables. 


Mais comme dans toute habitude qui présente un potentiel de dépendance, il y a un revers à 
la médaille. Le cannabis comporte aussi des effets indésirables. Lorsqu'on le consomme, on 
peut avoir la bouche sèche, les yeux rouges, ressentir des étourdissements, avoir la nausée, 
voir son rythme cardiaque semballer, devenir confus, anxieux et dans certains cas avoir des 
pensées paranoliaques. De plus, étant donné que la consommation régulière de cannabis en 
amoindrit les effets agréables, certains ont tendance à augmenter leur consommation et 
risquent des lors de développer une dépendance à cette droque. 


L'usage du cannabis n'est donc pas sans risques. || peut entraîner des problèmes de santé 
mentale, l'apparition de maladies cardiovasculaires et pulmonaires de même que des effets 
négatifs sur le cerveau. Sa consommation régulière pourrait également affecter votre 
performance à l'école ou au travail. Soyez donc prudent si vous en consommez. Les statis- 
tiques actuelles indiquent que 1 adulte sur 11 présentera, au cours de sa vie, un trouble lié à 
l'usage du cannabis et que cette proportion double presque chez les adolescents (1 sur 6). 
La légalisation récente du cannabis devrait permettre, dans les prochaines années, d'obte- 
nir davantage de données officielles et d'approfondir notre connaissance des effets de sa 
consommation. 


QUESTION : RÉPONSE 


Pourquoi a-t-on établi à 21 ans l'âge légal pour consommer du cannabis ? 


Les effets du cannabis sont réversibles après 
abstinence. Par contre, la consommation 

a l'adolescence, alors que le cerveau se 
développe, peut causer des séquelles 
permanentes. Au moment de la légalisation, 
en 2018, l'âge légal pour consommer du 
cannabis avait été établi à 18 ans, comme 
pour l'alcool. Le gouvernement québécois 
est cependant revenu sur cette décision en 
2020 et a repoussé le droit de consommation à 21 ans, en raison de ces risques 

de séquelles. Le Centre canadien de lutte contre les toxicomanies souligne ses 
répercussions néfastes possibles, entre autres sur la santé mentale et physique, 
les fonctions cognitives (mémoire, attention)et les facultés (incapacité de conduire 
un véhicule)“. Le gouvernement estime qu'il faut protéger les adolescents et les 
jeunes adultes qui sont plus vulnérables aux effets du cannabis. Il préfère ainsi 
prendre les précautions nécessaires en adoptant cette approche préventive. 
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La Société québécoise du cannabis offre des conseils afin d'aider les consommateurs à 
faire usage de cette substance de manière saine et équilibrée. À cet égard, les taux de 
THC et de CBD contenus dans le cannabis sont des données importantes à considérer. 
Le THC est le principal composant psychoactif du cannabis (euphorisant) et le CBD est 
reconnu pour son effet thérapeutique (diminution de l'anxiété). Par conséquent, une 
grande concentration en THC dans le produit présente un risque plus élevé de réaction 
psychoactive et physique. 


Enfin, il est important de noter que la conduite est interdite sous l'influence du cannabis et 
il est fortement suggéré de ne pas combiner la consommation de ce produit avec celle de 
l'alcool, du tabac ou des médicaments. 


Les droguesillicites 

Les raisons qui conduisent à consommer des drogues sont nombreuses. Le consommateur 
cherche à vivre des sensations agréables comme l'euphorie, la baisse de l'anxiété et le bien- 
être, ou à ressentir une augmentation de la sociabilité ou de l'acuité mentale. Certains le 
font aussi pour perdre l'appétit, avoir plus d'énergie, dormir moins, accentuer les percep- 
tions sensorielles, se donner une impression de sensualité, avoir des hallucinations ou vivre 
l'hilarité provoquée par la substance. La recherche de ces sensations par la consommation 
de drogues augmente le risque de dépendance. 


Certaines droques, comme la caféine, le cannabis et les médicaments psychoactifs(les anti- 

dépresseurs et les antipsychotiques, entre autres), sont autorisées par la loi. Les drogues 

illicites se classent en trois catégories : 

+ les hallucinogènes, parmi lesquels on trouve la psilocybine(« champignon magique »})et le 
LSD, altérent les perceptions; 

- les stimulants, qui comprennent la cocaïne, l'ecstasy et la méthamphétamine (speed, 
crystal meth), augmentent l'activité du système nerveux; 

+ les dépresseurs, qui incluent l'héroïne et le GHB (« drogue du viol»), ralentissent l'activité 
du système nerveux. 


Ces drogues sont nocives, et leurs effets sur le corps humain sont parfois irréversibles. 

Par ailleurs, le consommateur na généralement aucune idée de la composition exacte 

des produits qu'il absorbe, ce qui augmente leur degré de dangerosité. Selon les drogues 

consommées, les effets secondaires sont variés et affectent toutes les dimensions de 

la santé : 

* spirituelle: perte de motivation dans le chemi- 
nement de vie; 


+ sociale: difficultés à interagir avec le cercle 
social, que ce soient les amis, les collègues de 
travail où la famille ; 

*< physique : étourdissements, nausées et 
vomissements, manque de coordina- 
tion, tremblements musculaires, aug- 
mentation de la fréquence cardiaque 
et de la température corporelle, attaques 
de panique, douleurs thoraciques, difficultés 
respiratoires et crise cardiaque; 

* environnementale: augmentation des coûts 
sociétaux pour les soins de santé; augmentation 
des coûts pour lutter contre la criminalité ; 

+ intellectuelle : amnésie, amplification des pro- 
blèmes de santé mentale, perte de motivation 
scolaire ; 

+ émotionnelle: perturbation de l'humeur, sen- 
sation d'irritabilité, anxiété, état dépressif. 
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La caféine, bien que légale, 
constitue le psychotrope 
le plus consommé sur 

la planète. 
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Chapitre 1 


Faites une auto- 
évaluation pour 
déterminer Si vous 


êtes sujet à la 
cyberdépendance. 


CE 


les stratégies 


Apprenez-en 
| ” pour mettre 


un peu plus sur 
* = * 
*,. unfrein ä la 


” cyberdépendance. 


QUESTION ! RÉPONSE 


En quoi la pornographie en ligne pose-t-elle problème ? 


La pornographie en ligne rassemble tous les ingrédients pour développer une 
cyberdépendance : elle est anonyme, accessible et gratuite. Cela suffit à expliquer 
sa popularité et son utilisation excessive. Voilà une partie du problème. L'autre 
partie est que cette facilité d'acces expose les enfants et les adolescents à la 
pornographie. À son contact, ils peuvent développer des attentes irréalistes, 
notamment envers des pratiques sexuelles moins courantes, quirisquent de 
devenir problématiques lorsqu'ils auront des relations sexuelles. Notons enfin 
qu'une personne risque de renforcer sa dépendance si sa consommation de 
pornographie en ligne lui sert à éviter une émotion ou une pensée déplaisante". 


La cyberdépendance 


En 2015, une étude québécoise indiquait qu'entre 17 et 26 ans, les jeunes consacraient en 
moyenne près de 32 heures de loisir par semaine à internet. Ils y allaient principalement pour 
regarder de la vidéo en diffusion continue (streaming) sur Netflix, YouTube, Spotify, Porn- 
hub et d'autres, pour échanger avec leurs amis dans les réseaux sociaux tels que Facebook, 
Instagram, Twitter, Snapchat, et pour jouer à des jeux vidéo comme Call of Duty, World of 
Warcraft, Candy Crush, etc.". La cyberdépendance se définit comme un usage problématique 
d'internet ou des nouvelles technologies qui engendre des difficultés personnelles d'ordre 
psychologique, social ou professionnel. Elle se développe sous différentes formes: jeux en 
ligne, recherche d'information, cyberrelations, activités sexuelles en ligne et transactions 
en ligne. La cyberpornographie, la cybersexualité et les réseaux sociaux représentent les 
plus grandes sources de dépendance chez les utilisateurs. 


Les problèmes de dépendance surviennent lorsque l'usage des technologies est récur- 
rente et persistante. Cette utilisation excessive peut provoquer des maux de tête, une 
négligence de l'hygiène, une alimentation irrégulière, de l'insomnie et même des échecs 
scolaires où un manque defficacité au travail. Sur le plan social, cette dépendance crée de 
l'isolement ou dans certains cas des problèmes relationnels avec autrui; sur le plan psycho- 
logique, elle donne lieu à un sentiment de culpabilité et de détresse, à une diminution 
d'intérêt pour d'autres activités, et parfois même à une altération du fonctionnement de 
l'individu en saciété. 


Heureusement, les recherches récentes ont fait progresser les connaissances sur la 
cyberdépendance, et de plus en plus de soutien professionnel est offert à ceux qui se 
questionnent sur leurs habitudes ou qui ressentent le besoin de demander de l'aide pour 
sen sortir. Des tests simples, une auto- 
observation par exemple, permettent 
d'amorcer une réflexion afin de détectersi 
vous êtes à risque de cyberdépendance. 
Leurs conclusions peuvent être l'élé- 
ment déclencheur qui pousse à établir 
une stratégie de changement d'habi- Re . | 
tude. Le traitement devient nécessaire | s 
lorsque la dépression, l'anxiété, les diffi- à 
cultés professionnelles, les problèmes … \4 rues 
relationnels ou d'autres dépendances 

sont associés à l'utilisation excessive d'in- 
ternet. Des centres spécialisés en dépendance 
offrent des stratégies visant le traitement de la 
cyberdépendance. 


| 


M 


me + 
L 


Li 
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14 Le changement de comportement 
Di 

Changer une habitude de vie nuisible, comme une dépendance ou la sédentarité, est une 
démarche qui demande beaucoup de volonté, mais lorsqu'on comprend bien le processus 
qui mêne au changement, celui-ci devient réalisable. La récompense n'arrive pas toujours 
aussi rapidement que souhaité, etilnexiste pas de formule magique pour obtenir des résul- 
tats. Ce défi fait d'ailleurs partie des compétences que vous devrez développer dans votre 
parcours d'éducation physique au cégep. Les petites réussites vous encourageront à pour- 
suivre et chaque obstacle se transformera en un défi à relever. 


Afin de vous accompagner dans la modification d'un comportement, nous vous proposons 
une méthode simple: le modèle transthéorique du changement". Cette approche à été 
éprouvée dans le domaine du changement comportemental pour différentes habitudes 
de vie. La procédure consiste d'abord à prendre connaissance des différentes étapes du 
changement afin de déterminer à quel stade vous vous trouvez. 


1. Pré-réflexion: Vous n'êtes pas conscient de vos habitudes nuisibles et vous n'avez aucune 
intention de changer. (Par exemple : J'estime que l'activité physique ne sert à rien!) 


2. Réflexion: Vous planifiez une modification de votre comportement dans les six 
prochains mois. (Par exemple : Je pense que faire de l'activité physique pourrait m'ai- 
der à mieux dormir et je suis conscient que je devrais m'y mettre à plus ou moins 
longue échéance.) 


3. Préparation: Vous établissez une stratégie avec des moyens pour atteindre votre 
objectif et vous comptez l'appliquer bientôt. La méthode SMART, présentée au 
chapitre 4 (voir les pages 91 et 92), est d'ailleurs un outil fort utile pour formuler un 
objectif et trouver des moyens d'action pour y parvenir. (Par exemple : J'ai contacté 
un ami qui joue au soccer régulièrement pour lui demander si je pouvais me 
joindre à son équipe.) 

4, Action: Vous avez changé de comportement depuis quelque temps. (Par 
exemple : Je joue au soccer deux fois par semaine depuis quatre semaines 
déjà.) 

D. Maintien: Votre changement de comportement est devenu une nouvelle 
habitude de vie depuis plusieurs mois. (Par exemple : Malgré la fin de 
la Saison de soccer, j'ai commencé à mentrainer à la course à pied 
pour garder la forme jusqu'à la prochaine saison.) 


6. Rechute : Vous avez abandonné l'idée de changer pour 
une raison quelconque, comme la trop grande diffi- 
culté à maintenir le nouveau compor- 
tement ou une blessure qui à mis un 
terme à votre démarche. Sans être 
un échec, la rechute exige tout de 
même de traverser de nouveau l'étape 
de la réflexion, voire de la pré-réflexion, VV: 
comme l'illustre la figure 1.4 (voir la page à 
suivante). (Par exemple : Je me suis blessé 
dernièrement et j'ai dû arrêter l'entraînement pendant six semaines.) 


selon le stade auquel vous vous trouvez, vous pourrez entreprendre le changement en 
suivant une à une les étapes qui viennent d'être présentées. Changer un comportement 
représente un beau défi. Le contexte dans lequel vous relevez ce défi et vos perceptions 
ont une grande influence sur votre progression au moyen du modéle transthéorique du 
changement. Si vous connaissez des échecs, restez positif et apprenez à vous observer 
pour ne pas répéter les mêmes erreurs. N'hésitez pas à vous entourer de gens qui pour- 
raient vous aider dans votre démarche. 
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MIT TEME NT Le modèle transthéorique du changement de comportement 


Mode de vie sain 


Préparation 


Maintien 
Réflexion 


Source: Association des facultés de médecine du Canada (AFMC)(2009). « Changer les comportements », dans Notions 
de santé des populations. 


£ EN RÉSUMÉ 2 — 


» La santé est un état de bien-être général: elle ne » Pour entreprendre le changement d'une habitude, on 


consiste pas seulement en une absence de maladie. doit d'abord reconnaitre qu'elle a un effet néfaste sur 
Pour atteindre ce bien-être général, il faut viser celui une où plusieurs dimensions de sa santé. Une fois cette 
des différentes dimensions de là santé: physique, intel- prise de conscience faite, on peut relever ce défi en se 
lectuelle, sociale, émotionnelle, spirituelle et environne- servant du modéle transthéorique, qui 


décrit le processus du changement de 
comportement. 


mentale. C'est par ces moyens que, ultimement, on arrive 
à allonger son espérance de vie en bonne santé afin 
de profiter de la plus grande autonomie possible 
tout au long de sa vie. 


» Avoir de saines habitudes de vie consiste 
a bouger quotidiennement, à salimenter 
adéquatement, à bien gérer son stress et 
à avoir un sommeil réparateur. Adoptées 
conjointement, toutes ces habitudes 
augmentent vos chances de vivre en 
santé longtemps. 


> Certaines habitudes de vie nuisibles peuvent 
conduire à des dépendances. Celles-ci peuvent être 
d'ordre physiologique ou psychologique. Leurs effets 
sont néfastes et, dans certains cas, ils sont irréver- 
sibles. Le tabac, l'alcool, le cannabis, les drogues 
illicites et la cyberdépendance sont les sources de 
dépendance les plus communes. 


———————————————————————————————————————————————————————————? 
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EST-IL 
POSSIBLE... 


1. 
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que le risque de mortalité augmente significativement lorsqu'on 

passe plus de sept à neuf heures à faire des activités sédentaires 
quotidiennement ? 

C'est bien le constat d'une étude récente, qui évalue que le risque de mortalité 
augmente d'environ 5 pour chaque heure supplémentaire au-delà de ce seuil. 

Les Canadiens consacreraient près de la moitié de leurs heures d'éveil (46 %) à des 
activités sédentaires. Îls passeraient chaque jour plus de temps assis (8,2 heures) 
qu'à faire une activité physique d'intensité faible (5,7 heures) ou d'intensité moyenne 
ou élevée (0,4 heure). Cette situation est préoccupante. Cependant, il est possible 
de changer cette mauvaise habitude. On estime que faire de fréquentes pauses 
actives quotidiennement permet de changer les choses. $e lever, marcher, travailler 
debout réduirait les risques de maladies cardiovasculaire et métabolique, de certains 
cancers ainsi que les problèmes d'obésité”. 


que les loisirs et les déplacements quotidiens des étudiants soient plus 
actifs que ceux des travailleurs et des retraités ? 

Effectivement, lors de l'Enquête québécoise sur la santé de la population de 2014- 
2015, 56 % des jeunes de 15 à 24 ans atteignaient le niveau supérieur recommandé 
d'activité physique de loisir et de transport (c'est-à-dire 300 minutes d'activité 
physique d'intensité modérée ou 150 minutes d'activité d'intensité élevée). Cette 
proportion diminuait ensuite progressivement selon l'âge pour atteindre 44% chez 
les personnes de 25 à 44 ans, 37 % chez les 45 à 64 ans et 30 % chez les plus de 

65 ans. C'est encourageant, continuez”! 


que la consommation de cannabis ait augmenté de façon fulgurante 
au cours des dernières années au Canada ? 


Non. La hausse marquée de l'usage du cannabis que plusieurs craignaient ne semble 
pas s'être avérée. Selon une enquête de Statistique Canada menée en 2019, 16,8 % 
de la population ont déclaré en avoir consommé au cours des trois derniers mois, 

ce qui représente une augmentation de 1,9% depuis sa légalisation en 2018. Parmi 
les provinces, c'est au Québec que l'on trouve le taux de consommation le plus bas, 
soit 12%. Chez les jeunes Canadiens de 18 à 24 ans, l'usage du cannabis n'aurait pas 
changé à la suite de la légalisation”. 


Chapitre 1 


18 


F 
æ 


Date 


= 
Li 


Groupe 


Nom : 


3/EJUAUIAUUOJIAUZ 


UOIX8J9ay + anbISAUS + |ISUILIOS UO + UOIJE}UAUUI|E UOJ, » 
a|EqOIP JJUES EH + 8[AUUONOUT + SIQUUET + 1009/ÿ + U0!IY 


‘SJUBAINS S9WU18] SP PIE] E SAPIA S8SE9 Sa] ZaSSIduoy 


u 


9QUIEN 


a|[8n}1110S 


9JUES US alA ap aaue1ads 


a]ny98} UOIX8|J81-8 14 


uoneledeli 


S$9.]S NP 


UO!}S96 eh aouepuadepieqh) S8}19{|! SnÉ01Q 


auualplonb 
anbisAud 
9JANTE UC 


Sa|qISINU SaPN]iqeH 


IA 3p Sapn]jiqeu SaW 


“A1}2819}UI 8JIA12 US 118/J0 
ISSNe 158 [an]d82u09 euau2s 87 


P UIp> un uz 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


Les habitudes de vie 19 


NO: Groupe : Date: 


Ce test de lecture est aussi offert 
en activité interactive. 


1. Complétez la phrase suivante. 


La santé est un état de complet physique, = etsocial,etellene 
consiste donc pas seulement en une absence de 


2. Associez chaque dimension de la santé à l'une des six définitions suivantes. 

Le a) Santé émotionnelle  b) Santé environnementale  c) Santé intellectuelle 
d) Santé physique e) Santé spirituelle f) Santé sociale 
1) Entretenir des relations interpersonnelles saines. —— 
2) Participer à l'effort commun pour protéger l'environnement. = 
3) Adopter des valeurs morales et des principes qui guident l'individu et donnent un sens à sa vie. 
4) Pratiquer régulièrement des activités physiques. a 
5) Vivre ses émotions et se sentir bien avec soi-même. PR 
6) Avoir le désir d'apprendre et de trouver les moyens pour y parvenir. _ 


[% 


Qu'est-ce qu'une habitude de vie ? 

a) Une vision idéale de ce que devrait être la vie 

b) Un comportement adopté 

c) Une alimentation saine 

d) Le développement de nouvelles habiletés physiques 


F 


Quels sont les principaux facteurs de risque (modifiables) des maladies cardiovasculaires ? 


a) Le tabagisme d) Les habitudes alimentaires nuisibles 
b) L'activité physique e) L'afflux sanguin accru dans le cerveau 
c) Le manque d'exercice f) La surcharge de stress 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


20  Chapitrel 


NOM: Groupe: = Date: 


M1 


Selon l'Organisation mondiale de la santé, combien de minutes par semaine doivent être consacrées 
— a des activités d'endurance d'intensité modérée et à des activités d'endurance d'intensité soutenue ? 
a) Activités d'endurance d'intensité modérée : 120 min 
b) Activités d'endurance d'intensité soutenue : 75 min 
c) Activités d'endurance d'intensité modérée : 150 min 
d) Activités d'endurance d'intensité soutenue : 60 min 


[9 


Laquelle de ces affirmations est fausse ? 
a) Maintenir une intensité soutenue signifie être essoufflé sans pouvoir discuter pendant l'effort. 
b) Il faut répartir ses minutes d'activité d'endurance sur le plus de journées possible. 


c) Pour pouvoir profiter de bienfaits supplémentaires pour la santé, il faut porter à 300 minutes par semaine 
la pratique d'une activité physique d'intensité modérée. 


d) Le renforcement musculaire ne fait pas partie des recommandations de l'OMS. 


Parmi ces effets indésirables, lesquels sont associés à la consommation de cannabis ? 


[NN 


a) La bouche sèche 
b) Les yeux rouges 
c) La paranoïa 

d) L'anxiété 


| © 


Selon les directives canadiennes, quelles sont les limites de consommation d'alcool recommandées pour 
les hommes et les femmes ? 

a) Hommes: 3 verres par jour ; 21 par semaine 

b) Femmes: 2 verres par jour; 10 par semaine 

c) Hommes: 3 verres par jour; 15 par semaine 

d) Femmes: 2 verres par jour; 14 par semaine 


Lequel de ces énoncés est faux à propos de la dépendance ? 


| © 


a) Elle se manifeste par un besoin irrépressible et répétitif de consommer une substance ou d'adopter 
un comportement. 

b) Elle provoque d'importants troubles lorsqu'on tente de s'en affranchir. 

c) Elle peut être associée à un produit ou à un comportement nuisible. 

d) Elle est presque toujours causée par des prédispositions génétiques. 


10. À quelle étape du processus de changement vous trouvez-vous si vous songez à modifier un comportement ? 
a) La pré-réflexion 
b) La réflexion 
c) La préparation 
d) L'action 
e) Le maintien 
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NOM: Groupe : = Date: 


ge. 
4 


DL, À L'ACTION! 
/ L Fi Fer B. | 4 | L 


Mettez en place une stratégie pour modifier durablement et positivement des habitudes 
de vie nuisibles. 


1. Pour chaque habitude de vie, déterminez le stade de changement de comportement qui s'applique à vous. 


Pré-réflexion mn :010701; | Préparation | Action | Maintien* | 


Bouger quotidiennement SA 
alimenter sainement RE PS SE 


Mieux dormir 
Gérer mon stress 


Consommer du tabac S S S S 


Consommer de l'alcool 
Consommer du cannabis 


Utiliser internet etles technologies |) À 


* Cochez « Maintien » si l'habitude de vie n'a jamais posé problème. 


N 


À partir de vos réponses à la question précédente, quelle habitude de vie jugez-vous la plus importante à modifier 
à court terme, soit d'ici deux à trois semaines ? 


LU 


Quels sont les risques que pose cette habitude nuisible pour votre santé ? Quelles dimensions de la santé 
affectent-ils ? 


Quels principaux avantages y a-t-il à modifier cette habitude de vie ? Lequel de ces avantages vous motive le plus 
et pourquoi ? 


Ea 


Principaux avantages : 


Avantage le plus motivant : 
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NOM: Groupe: Date: 


un 


Formulez deux objectifs pour modifier cette habitude de vie : un à court terme (par exemple, pour les trois 
prochaines semaines) et un à moyen terme (par exemple, pour la fin de la session). lllustrez cet objectif par 
des moyens concrets. 


Objectif à court terme: 


Objectif à long terme : 


GE" 


Quels obstacles croyez-vous devoir franchir pour atteindre chacun de ces objectifs ? 


Obstacle à court terme : 


Obstacle à moyen terme : 


Ce bilan vous donne un premier aperçu de vos habitudes de vie et des stades de changement de comportement où 
vous vous situez. Tout au long de la session, vous verrez plus en détail les bienfaits de l'activité physique, d'une bonne 
alimentation, de la gestion du stress et d'un sommeil réparateur. Vous aurez aussi occasion de faire un bilan détaillé 
de chacune de ces habitudes de vie. Vous pourrez ainsi revoir, au besoin, vos objectifs et franchir les obstacles pour 
les atteindre. 
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Vous voulez aller plus loin ? 


Ressources internet - Société québécoise du cannabis (SODC). « Connaître 
| le cannabis. Ressources d'aide », sqdc.ca 
Tabac 
| on * lel-jeunes. teljeunes.com 
- Québec sans tabac. « J'arrête », 1866 JARRETE, 
quebecsanstabac.ca Drogues illicites 


Alcool + Tox Québec. « Dépendance aux autres drogues », 


: L | _ auto-évaluation, toxquebec.com 
- Educalcool. « Calcoolateur : calculateur d'alcoolémie », 


« Verseur de verre standard » et « Tableau de bar», Cyberdépendance 


ducalcool.qc.c | | 
eEqucalCool.qc.cé + CASA. Programme de traitement de la cyberdépendance, 


+ Tox Québec. « Niveau de dépendance à l'alcool», centrecasa.qc.ca 


auto-évaluation, toxquebec.com | | | , 
1 «< Le grand chemin. Services gratuits d'aide pour 


Cannabis la cyberdépendance, legrandchemin.qc.ca 

«+ Gouvernement du Québec. « Kéduire ou arrêter + Prévention LArc-en-ciel. « Ressources. De l'aide contre 
sa consommation de cannabis », encadrementcannabis. la cyberdépendance », preventionarcenciel.org 
QOUV.qC.ca 


* Ministère de la Santé et des Services sociaux du Québec. 
« Répertoire des ressources en dépendance », msss. [+ 
gOUV.qc.ca | 


Vous trouverez sur la 
plateforme i+ Interactif 
un cas évolutif qui 
applique les notions de 
ce chapitre au contexte 
de la vie courante. 


| 
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nl Es, SR 
e LE __-S =, 
ee RÉ n° 
De A re et 
L FE w Fr & : 


valuer 


Vos objectifs | 


Définir la notion  £ Connaître les Î Évaluer votre conditions phys si que 

de condition " déterminants variables  Ê à l'aide des tests proposés afin 

physique. dela condition physique de déterminer vos besoins en 
associés à la santé. 1 matière d'activité physique. 


” Rendez-vous sur la plateforme 


i+ Interactif pour : 

* Un questionnaire sur l'aptitude 
a l'activité physique 

+ Un schéma conceptuel 

* Un test de lecture 


ELLITTTEÉE 


na 


ESFIL 
POSSIBLE... 


1. 


2. 


3. 


d'élaborer un programme 
d'entrainement sans évaluer au 
préalable votre condition physique ? 


que les conditions de réalisation des 
tests de condition physique aient 
une influence sur vos résultats ? 


qu'un aspect tres faible de votre 
condition physique s'améliore de 
façon importante en une seule 
session ? 


Repérez ce marqueur dans le chapitre 
pour un accés instantané à: 


+ Un calculateur du VO, max 

+ Un calculateur de l'indice de masse 
corporelle 

+ Des videos de demonstration 
de tests de condition physique 
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Chapitre 2 


onnaissez-vous quelqu'un qui, physiquement, semble 
en forme, mais qui est extrêmement essoufflé 
lorsqu'il monte les escaliers ou qui ne réussit pas 
à suivre le groupe à la marche ? Une telle personne peut 
sembler être en bonne santé et maintenir un poids normal, 
mais elle nest pas en forme physiquement. Son cœur et ses 
muscles se fatiguent rapidement durant l'effort. 


Ce chapitre définit ce qu'est la condition physique et présente 
les avantages de la maintenir à un niveau adéquat. Il aborde 
également les déterminants de la condition physique liés 
à la santé. En réalisant les différents tests standardisés 
proposés ici, vous pourrez évaluer votre condition 
physique et interpréter vos résultats à l'aide de tableaux 
qui vous permettront de déterminer votre classement. || 
vous appartiendra alors de vous questionner sur l'état de 
| votre condition physique, cest-à-dire sur ses forces et ses 
F faiblesses, et de définir des objectifs et une stratégie pour 
l'améliorer ou la maintenir. 


2.1 Les déterminants 


dela condition physique 


Selon la Société canadienne de physiologie de l'exercice (SCPE), la condition physique est 
« la capacité à accomplir les activités quotidiennes avec vigueur et vivacité, sans fatigue 
excessive et avec suffisamment d'énergie pour profiter des activités de loisir et répondre 
aux urgences imprévues'!». Elle peut être mesurée grâce à un certain nombre de déter- 
minants, cest-a-dire d'éléments qui indiquent si une personne est en bonne condition 
physique. 


L'âge, le sexe et les facteurs génétiques sont des déterminants invariables de là condition 
physique, ils ne sont pas modifiables. À cela s'ajoutent les déterminants variables, soit les 
composantes d'une bonne condition physique générale qu'il est possible d'améliorer. Les 
principaux déterminants variables sont les capacités cardiorespiratoire et musculaire, 
la flexibilité, la composition corporelle et la posture. Mais on doit également tenir compte 
d'autres déterminants variables comme l'équilibre, la vitesse, la proprioception, la coordina- 
tion et l'agilité. Îl est tout aussi essentiel de les développer pour améliorer vos performances 
athlétiques. 

Nous allons maintenant passer en revue les tests et mesures qui vous permettront d'éva- 
luer chacun de ces déterminants de votre condition physique. Le tableau 2.1 en donne 
un apercu. Ceux qui sont numérotés sont présentés dans le manuel, les autres sur la 
plateforme i+ Interactif. 
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Î TABLEAU 2.1 / Les tests et les mesures d'évaluation des déterminants de la condition physique 


Déterminants de la condition physique Tests et mesures 


Course-navette 20 mètres p.29 
FX Course 12 min Cooper p.30 
EX Vélo 12 min Cooper p.31 


Natation 12 min Cooper He 


(&Y Course demi-test 6 min Cooper 
(&Y Course 2,4 kilomètres Cooper 


Capacité 
cardiorespiratoire 


Marches doubles - CLW 
Step-test 5 min Tecumseh 
EX Marche Rockport p"35 
Marche sur tapis roulant 
(GT Vélo ergomeétrique 
Patinage SMAT 


Force de préhension p.36 

Saut vertical sans élan p.37 

EY Extension des bras (pompes) p.38 
EX Chaise au mur p. 39 

Planche faciale p.40 


Redressement assis partiel p:41 


Capacité musculaire 


Autres déterminants 
de la performance 
(équilibre, coordination, 
vitesse, temps de réaction, 
proprioception, agilité) 


Equilibre sur une jambe p.42 
Test du T p.43 

Lancer de la balle au mur p°44 
Hexagone {45 


Flexion du tronc p.46 
EX Flexibilité des épaules p.47 

Lever du bâton en position couchée 
Flexibilité des adducteurs 


Flexibilité 


ET indice de masse corporelle (IMC) p.48 
Circonférence de la taille p:49 
EM Rapport IMC/tour de taille p.50 
(+ Pourcentage de graisse 


Ratio taille/hanche 


Composition corporelle 


EPA Extension du dos p.50 
FËX Endurance des muscles du tronc p"52 
Évaluation de la posture 


Posture 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


28 


Chapitre 2 


Vous trouverez le 
questionnaire Menez 
une vie plus active 
sur la plateforme 

i+ Interactif. 


2.2 L'évaluation 
de la condition physique 


L'évaluation de l'ensemble de vos qualités physiques par des tests est intéressante parce 
quelle permet de déterminer les forces et les faiblesses de votre condition physique. Les 
résultats obtenus peuvent des lors être une source de motivation pour continuer à bouger 
ou pour passer à l'action. interpréter vos résultats avec les chartes d'évaluation et vous 
comparer avec les normes du même sexe et du même groupe dâge vous sensibiliseront 
aux besoins de votre condition physique. Vous pourrez cerner les points qui nécessitent une 
amélioration et vous fixer des objectifs à atteindre. || est suggéré de vous évaluer en début 
et en fin de session pour obtenir des valeurs comparatives et pour en tirer des conclusions 
pertinentes afin de maintenir ou d'améliorer votre condition physique. 


Avant de commencer les tests, voici quelques conseils pour les réaliser en toute sécurité et 

obtenir de bons résultats. 

+ Remplissez le questionnaire sur l'aptitude à l'activité physique de la Société canadienne de 
physiologie de l'exercice intitulé Menez une vie plus active (auparavant appelé le Q-AAP), et 
communiquez vos antécédents médicaux à votre enseignant. En cas de doute, consultez 
d'abord un médecin. 

+ Consommez des aliments à grains entiers 12 heures avant la passation des tests (pâtes, 
riz, pain, barres de céréales); ne mangez rien au moins 1 heure avant le début des tests et 
demeurez bien hydraté. 

+ Réalisez un échauffement (voir l'encadré 2.1). 


ENCADRÉ 21 L'échauffement avant l’entraînement 


Un échauffement est conseillé avant la pratique 


+ Intégrez des étirements dynamiques ou 


de toute activité physique, puisqu'il augmente les 
performances et contribue à réduire les risques de 
blessures. L'augmentation de la fréquence cardiaque 
et l'élévation de la température du corps améliorent 
l'apport d'oxygène aux muscles ainsi que l'amplitude 
articulaire et l'élongation des muscles. Elles facilitent 
également le transport des influx nerveux, ce qui 
assure une meilleure coordination. L'échauffement 
contribue aussi à la préparation psychologique. 
+ Commencez par un exercice cardiorespiratoire 
modéré (marche rapide, sautillements sur 
place, vélo à basse vitesse). Ensuite, augmentez 
doucement l'intensité des exercices (jogging 
léger, sauts sur place, vélo à vitesse plus élevée). 


balistiques qui imitent des gestes propres à 
l'activité physique ou au sport que vous êtes 
sur le point de pratiquer. Par exemple, avant 
d'exécuter les tests de condition physique, 
incluez à la séance d'échauffement des fentes 
et des balancements des jambes. Ces deux 
étirements sont illustrés dans le chapitre 8. 
La durée de l'échauffement dépend de la durée 
et de l'intensité de l'activité physique qui le 
suit : plus la séance est longue ou intense, plus 
léchauffement doit être long. Sa durée peut 
varier entre 5 et 20 minutes. L'échauffement 
doit aussi être plus long sile temps est frais. 


Faites aussi les tests 
cardiorespiratoires 
suivants : course 

6 min et 2,4 km 
Cooper, marches 
doubles CLW, step- 
test Tlecumseh, 
tapis roulant, vélo 
ergométrique et 
patinage SMAT. 


L'évaluation de la capacité cardiorespiratoire 


La capacité cardiorespiratoire est le déterminant de la condition physique qui apporte le plus 
de bienfaits pour la santé. Son évaluation indique l'efficacité de l'organisme à consommer loxy- 
gène pendant un exercice physique. On peut estimer le volume d'oxygène maximal (VO, max) 
consommé grâce aun test de terrain maximal ou sous-maximal. Le terme « maximal» signifie que 
le test exige de fournir un effort jusqu'à épuisement, contrairement au terme « sous-maximal ». 
La validité d'un test sous-maximal est moins bonne, mais le test est plus sécuritaire. La capacité 
cardiorespiratoire et le calcul du VO, max sont abordés plus en détail dans le chapitre 6. 
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Le test progressif de course-navette de 20 mètres à 5. Retenez le dernier palier annoncé lorsque vous n'êtes 
paliers de 1 minute prédit votre capacité cardiorespiratoire plus apte à suivre le rythme imposé par les bips (retard 
maximale, soit votre VO, max. Pour effectuer ce test, vous de plus où moins un mètre, deux fois de suite). 
devez courir à un rythme imposé, sur une distance de &. | . , 
| | >. Marchez lentement quelques minutes afin de récupérer. 
20 mètres, le plus longtemps possible et en augmentant — 
la cadence à chaque palier. Le but du test est d'atteindre 
votre capacité cardiorespiratoire maximale. Resultat 
Consultez le tableau 2.2 pour connaitre votre classement. 


Matériel nécessaire Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


ri 


+ Une piste d'athlétisme ou un gymnase 


«+ La bande sonore de la Fédération des kinésiologues 
du Québec? 

+ Des cônes ou du ruban adhésif pour indiquer la distance 
de 20 mètres 


Consignes 


1. Faites un échauffement préparatoire approprié à l'effort 
maximal que vous devrez fournir. 


2. En suivant la cadence indiquée par la bande sonore, 
faites des allers-retours d'un bout à l'autre de la piste. 


3. Ajustez votre course de facon à être coordonné avec 
le bip lorsque vous atteignez une extrémité. 


4. À chaque extrémité, à la manière d'un « stop and go » 

et non d'un virage, arrêtez et repartez en sens opposé 
(la cadence augmente de 0,5 km/h à chaque palier, donc 
à chaque minute). 


/ TABLEAU 2.2 Î Le classement au test progressif de course-navette de 20 metres 


Âge Très inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 
à la moyenne a la moyenne a la moyenne a la moyenne 
Femme (palier) 
< 2,5 3,0-3,5 4,0-5,5 5,5-6,5 > 7,0 
< 2,0 2,5-3,0 3,5-40 4,5-5,5 > 6,0 
< 1,5 2,0-2,5 3,0-3,5 4,0-4,5 2 E,Ü 


dtahaod ait 


| 75 8.0-9,0 9,5-10.5 >110 
20-29 75-8,5 9.0-10,0 10,5-11,5 >115 


6,0-7,0 75-8,0 8,5-9,0 >9,5 
45-55 | 6.0-7,0 75-85 >85 


Sources : Pour la catégorie 16-19 ans, adapté de Olds, T.S. et collab. (2006). « Worldwide variation in the performance of children and adolescents : An analysis of 
103 studies of the 20-m shuttle run test in 37 countries », Journal af Sports Sciences, 2410) p. 1025-1038 : pour les autres catégories d'âge, adapté de Léger, L. 
et collab. (2008). Trousse d'évaluation de l'aptitude physique : Manuel d'instruction pour l'utilisation des tests, Ottawa, Société canadienne de physiologie de l'exercice. 
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Pour réaliser ce test, vous devez parcourir en courant la plus Matériel nécessaire 

grande distance possible en 12 minutes chronométrées. + Une piste de 200 ou 400 mètres divisée en sections 
Quelques jours avant l'évaluation, vous pouvez faire le test de 50 ou 100 mètres 

de façon formative afin de vous familiariser avec la distance 

|  _ . + Un chronomètre 

a parcourir et d'établir votre rythme de course. 


Consignes 


1. Faites un échauffement préparatoire approprié 
a l'effort maximal que vous devrez fournir. 


2. Sur une piste d'athlétisme ou un circuit de 

__ courseintérieur ou extérieur, courez(ou 
marchez, au besoin)le plus rapidement possible 
et parcourez la plus grande distance au cours 
des 12 minutes allouées. 


3. Notez la distance parcourue à la fin du test. 
&. Marchez lentement quelques minutes afin 
quelq 
de récupérer. 
Résultat 
Consultezle PS, J 
tableau 2.3 pour nn 
L . . _ Trouvez 
connaître votre CEE l'équivalence de 
classement. | | Ce £ votre résultat au 
Inscrivez le résultat | | test de course 
dans le relevé à la *.. de 12 minutes de 
fin du chapitre. Cooper en VO, max. 


/ TABLEAU 2.3 Î Le classement au test de course de 12 minutes de Cooper 


Âge Trés inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 


à la moyenne à la moyenne à la moyenne à la moyenne 
Femme (m) 
Homme (m) 
< 1900 2000-2100 > 2600 
< 1800 2100-2200 > 2500 


Sources : Adapté de Fukuda, D.-H. (2019). Assessments for sport and athletic performance, Champaign, Illinois, Human Kinetics ; American College of Sports Medicine 
(2014). ACSM guidelines for exercise testing and prescription, Baltimore, Wolters Kluwer / Lippincott Williams and Wilkins ; Cooper Institute (2006) Physical fitness 
specialist certification manual, Dallas, Cooper Institute for Aerobics Research. 
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3. 


Ce test consiste à parcourir à vélo la plus grande distance 
possible en 12 minutes chronométrées. |l est très important 
que le parcours extérieur soit sécuritaire, par exemple qu'il 
soit effectué sur une piste d'athlétisme. 


Matériel nécessaire 


+ Un terrain plat, par exemple une piste d'athlétisme 
ou une route sécuritaire divisée en sections de 100 
ou 200 mêtres 


«+ [nvélo 
+ Unchronomètre 


Consignes 
1. Faites un échauffement préparatoire approprié à l'effort 
maximal que vous devrez fournir. 


2. Parcourez à vélo, le plus rapidement possible, la plus 
grande distance au cours des 12 minutes allouées. 


3. Notez la distance parcourue à la fin du test. 
4. Roulez lentement quelques minutes afin de récupérer. 


Résultat 


Consultez le tableau 2.4 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.4 1 Le classement au test de vélo de 12 minutes de Cooper 


Tres inférieur Inférieur Supérieur | Très supérieur 


Age L : ne 
9 a la moyenne a la moyenne a la moyenne à la moyenne 


Femme (km) 


13-09 28-44 4,5-6,0 6,1-7,6 > 7,6 
20-29 4,1-5,6 5,7-7,2 > 7,9 


Homme (km) 
13-19 | 44 | 44-60 | 6,1-7,6 | 7,7-9,2 | > 9,2 
> 88 
30 et + <3,6 3,6-5,2 5,3-6,8 6,9-8,4 > B4 


Source : Adapté de Cooper, K.H. (1982). The aerobics program for total well Me: Exercise, diet, emotional balance, New York, Bantam Books. 
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Matériel 


* Une piscine avec corridor de 25 mêtres 


Ce test consiste à parcourir la plus grande distance possible 
a la nage pendant 12 minutes. Il n'y a aucun style de nage 
imposé, mais il faut être à l'aise dans l'eau pour quele 
protocole soit valide. Ce test est particulièrement adéquat 
pour toute personne ayant un problème articulaire ou 
suivant un programme de réhabilitation. 


s |[]nchronomètre 


Consignes 


1. Echauffez-vous en effectuant 
quelques longueurs. 


2. Faites le plus de longueurs possible au 

cours des 12 minutes allouées, sans 
vous donner de poussée avec les pieds 
sur le mur de la piscine. 


Comptez le nombre de longueurs 
exécutées. Une longueur non terminée 
doit être calculée sait avec un ruban 

a mesurer, soit par extrapolation de 

la mesure (par exemple, une demi- 
longueur équivaut à 12,5 mètres). 


Les 


Résultat 

Consultez le tableau 2.5 pour connaître 
votre classement. Inscrivez le résultat 
dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.5 / Le classement au test de natation de 12 minutes de Cooper 


Très inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 
à la moyenne à la moyenne à la moyenne à la moyenne 
Femme (m) 
20-29 275-360 360-460 460-550 
30-39 230-320 320-410 410-500 
> 50 < 140 140-230 230-320 320-410 > 410 
h | | Homme (m) | | | L 


460-550 
360-450 
320-410 
275-360 
230-320 


550-640 
450-550 


410-500 


360-460 
320-410 


640-730 


550-640 


ÛUD-60Û 
460-550 
410-500 


Source : Adapté de Cooper, K.H. (1982). The aerobics program for total well being : Exercise, diet, emotional balance, New York, Bantam Books. 
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Es Le physitest aérobie canadien modifié (PACm) 


Ce test de nature sous-maximale consiste à monter et 

à descendre deux marches à un rythme imposé pendant 
trois minutes en essayant de faire le maximum de paliers 
d'exercice progressif. 


Matériel nécessaire 
+ Deux marches de 20,3 cm (ou une de 40,6 cm pour 
les derniers paliers) 
+ La bande sonore du test PACm* 
+ Un chronomètre ou un moniteur de fréquence cardiaque 


Consignes 


ant 


Pour vous échauffer, pratiquez la séquence 

de mouvements de ce test: 

«+ Posezle pied droit sur la première marche. 

+ Posezle pied gauche sur la seconde. 

* Posezle pied droit sur la seconde marche, à côte 
du pied gauche. 

+ Redescendez en commençant par le pied gauche. 


N 


Sélectionnez votre palier de départ (niveau d'exercice 
de départ})en fonction de votre âge et de votre sexe. 
Pour les hommes de plus de 15 ans, le palier de départ 
est le quatrième, et pour les femmes du même âge, 

il s'agit du troisième. Commencez ensuite le test. Au 
rythme de là bande sonore, montez et descendez 

les marches durant un palier de trois minutes (voir 

le tableau 2.6). 


Î tagueau 2.6 / La cadence du PACm (pas/min) et la consommation d'O, (ml/kg/min) 


Palier [ 


Consommation d'O, 


* Séquence à une marche. 
Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par la pratique d'activité physique (2° éd.) Ottawa, SCPE, p. 33-35. 
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1F 


un 


À la fin du palier, notez immédiatement votre fréquence 
cardiaque indiquée sur le moniteur de fréquence 
cardiaque ou calculez-làa manuellement sur une période 
de 10 secondes (voir l'encadré 2.2). 


Poursuivez le test en passant au palier suivant tant que 
votre fréquence cardiaque est: 


+ inférieure à 174 batt./min (29 en 10 secondes) si vous 
avez moins de 20 ans: 

+ inférieure à 168 batt./min(28 en 10 secondes)si vous 
avez 20 ans et plus. 

Lorsque votre fréquence cardiaque est égale 

ou supérieure à cette valeur, arrêtez le test. 

Attention! Les paliers 7 et 8 chez les hommes et 


le palier 8 chez les femmes s'exécutent avec une seule 
marche de 40,6 cm. 


Retenez votre dernier palier atteint. Marchez lentement 
pour récupérer. 


Estimez votre VO, max à l'aide de la formule suivante 
et du tableau 2.6 de la consommation d'O, : 


17,2 + (1,29 x consommation d'O,) 


- (0,09 * poids en kg) -(0,18 x âge de la personne) 
= VO; max estimé (0, ml/kg/min) 


Par exemple, une femme de 18 ans qui pèse 64 kg 
commence son test au troisième palier et le termine au 
cinquième palier avec une fréquence de 40 batt./10 s 
(180 batt./min). Selon le tableau 2.6, la consommation 
d'O; pour une femme à ce palier est de 26,3 ml/kg/min. 


17,2 + (1,29 x 26,3) - (0,09 x 64) 


- (0,18 x 18) = 42,10, ml/kg/min 


Résultat 

Consultez le tableau 6.1(Les normes du VO, max selon l'âge 
et le sexe, page 129) pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


Regardez 
" une vidéo 
1 du PACm. 


ENCADRÉ 2.2 Le calcul manuel de la fréquence cardiaque 


Il existe deux méthodes simples pour prendre 

votre pouls et connaître votre fréquence 

cardiaque (FC). 

1. Appuyez l'index et le majeur sur l'artère carotide 
située juste au-dessous de la mâchoire. 


2. Vous pouvez aussi appuyer les mêmes doigts 
sur l'artère radiale située à la base du poignet. 


Pour obtenir votre FC sur 1 minute, comptezle 
nombre de battements pendant 10 secondes et 
multipliez le résultat par 6. Si, par exemple, vous 
comptez 12 pulsations, votre FC est de 72 batt./min. 
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be: Le test de marche de Rockport 


Il s'agit d'un test sous-maximal qui estime le VO, max. Il est 
plus approprié pour les gens sédentaires de 20 ans et plus, 
et il est facilement réalisable, puisque le moyen d'évaluation 
est la marche. Il consiste à parcourir le plus rapidement 
possible une distance de 1600 m en marchant. 


Matériel nécessaire 


+ Une piste d'athlétisme (de 200 ou 400 m) préférablement 
ou une voie sécuritaire permettant de parcourir une 
distance de 1600 m 


+ Un chronomètre ou un moniteur de fréquence cardiaque 
+ Un pèse-personne 

Préparation 

+ Calculez une distance de 1600 m. 


kg 


* Inscrivez votre poids : 


Consignes 


1. Faites un échauffement préparatoire approprié à l'effort 
que vous devrez fournir. 


2. Marchez la distance aussi rapidement que possible 
en maintenant votre rythme (attention de ne pas courir: 
maintenez toujours un pied en contact avec le sol). 


3. Inscrivez le temps pris pour parcourir la distance : 
__ minet S 


4, Calculez votre fréquence cardiaque manuellement 
pendant 10 secondes, et multipliez-la par 6 pour obtenir 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


La condition physique, Ses déterminants et les tests pour l'évaluer 


le nombre de battements par minute ; ou inscrivez 
votre fréquence cardiaque indiquée sur le moniteur 
de fréquence cardiaque : _____ batt./min 


5. Poursuivez votre marche lentement afin de récupérer. 


6. Estimez votre VO, max à l'aide de la formule suivante : 


132,853 - (0,169 18 x poids en kg) -(0,3877 x âge) 
+(6,315 pour les hommes seulement) 


-(3,2649 x durée en min) -(0,1565 x FC) 
= VO, max estimé (0, ml/kg/min) 


Exemple : Un homme de 20 ans qui pèse 72 kg parcourt 
la distance en 11 minutes et 20 secondes(20 s = 0,33 min, 
donc la durée de marche est de 11,33 min)et sa 
fréquence cardiaque à la fin de l'exercice est de 


160 batt./min. 


132,853 - (0,169 18 x 72)-(0,3877 x 20)+(6,315) 
-(3,2649 x 11,33) -(0,1565 x 160) 
= 57,20 O0, ml/kg/min 


Résultat 
Consultez le tableau 6.1(Les normes du VO, max selon 


l'âge et le sexe, page 129) pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


35 
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Chapitre 2 


L'évaluation de la capacité musculaire 


Les tests standardisés de la capacité musculaire mesurent l'aptitude générale ou spécifique qu'a 
le corps ou une partie du corps à se mobiliser pour effectuer une action simple ou complexe. 


Cette capacité se divise en trois grandes composantes : 


la force, l'endurance et la puissance 


(force-vitesse)musculaires. Nous aborderons plus en détail la capacité musculaire au chapitre 7. 


Ce test évalue la force de contraction isométrique (statique) 
des muscles de l'avant-bras. 


Matériel nécessaire 
- Un dynamométre manuel 


_ À Consignes 


1. Prenezle dynamomètre et 

: ajustez-le confortablement 
a votre main. Tlenezle 
dynamometre dans le 
prolongement du bras, à 
la hauteur de la cuisse et 
éloigné du corps (environ 
10 cm). 


IN 


Serrez vigoureusement 
le dynamomètre 

avec le maximum 

de force et expirez 
pendant l'exécution. Le 
dynamomèétre ne doit 
toucher à votre corps ou 
à un autre objet à aucun 
/ moment durant le test. 


/ TABIRZ:11 V7 ie classement au test de force de préhension 


Faites le test d'une main et notez votre resultat. Ensuite, 
faites le test de l'autre main. Réalisez deux essais 
alternés pour chaque main. 


3. 


Notez les résultats obtenus pour chaque main. 
Additionnez ensuite le meilleur résultat de chacune. 
Cette combinaison est votre résultat. 


LH. 


+ Maindroite: “essai: _____kg 2°essai: __kg 
+ Main gauche: l'essai: kg essai: KQ 
+ Meilleur essai de la main droite : ____kg 

+ Meilleur essai de la main gauche: kg 


-< Total des meilleurs essais: KQ 


Résultat 


Consultez le tableau 2.7 pour connaitre votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


= On 
ee" _ 


Regardez une 
vidéo du test 
de force de 
préhension. 


Âge Très inférieur Inférieur | Supérieur Très supérieur 
a la moyenne a la moyenne | à la moyenne a la moyenne 
Femme (kg) 
15-19 < 47 48-52 53-59 60-67 > 68 
20-29 63-69 > 70 
30-39 
40-49 
Homme (kg) 
20-29 95-103 104-114 > 15 
30-39 < | ; 104-114 | > 115 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par la pratique d'activité physique (2° éd.), Ottawa, SCPE, p. 43. 
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Ce test mesure la puissance maximale des membres 
inférieurs. Il exige de faire un saut sans élan, c'est-à-dire 
une action explosive qui jumelle la force et la vitesse. 


Matériel nécessaire 


Un ruban métrique ou un système + s 


mural de mesure d'impulsion d Regardez une 
verticale (modèle SIM) 427 vidéo du test 
* Une craie R 71 du saut vertical 
Je sans élan. 
Consignes a 


1. Tenez-vous debout, de côté par rapport au mur sur 

L lequel a été fixé un ruban métrique ou le système mural 
de mesure d'impulsion verticale. Les pieds bien à plat 
au sol, allongez le bras le plus haut possible et marquez 
la hauteur maximale atteinte sur le ruban à l'aide de vos 
doigts imprégnés de craie. 


Éloignez-vous du mur{(la distance proposée est celle 
qui sépare votre coude du mur lorsque votre main est 
appuyée sur votre hanche). 


IN 


Déplacez vos bras derrière vous en pliant les genoux 
dans une position semi-accroupie. Sautez le plus haut 
possible en lançant les bras vers l'avant et vers le 

haut pour toucher le mur. Aucun pas de course, saut ou 
pré-saut nest autorisé. Faites deux autres essais avec 
15 secondes de repos entre chacun. Notez vos résultats. 


w 


Pour mesurer la puissance de vos jambes (en watts [W/]}, 
faites le calcul suivant : 


(60,7 x hauteur du saut en cm)+(45,3 x poids en kg) 
- 2055 = puissance maximale en W 


Exemple : Une femme de 20 ans qui pèse 65 kg dont 
le meilleur saut indique une hauteur de 15 cm. 


(60,7 x 15)+(45,3 x 65) - 2055 = 1800 W 


1°" saut : cm 2° saut: cm 
3° saut : cm 
L. Sélectionnez le meilleur des trois essais et déterminez Résultat 
la hauteur du saut en soustrayant la hauteur de base Consultez le tableau 2.8 pour connaître votre classement. 
de la hauteur maximale. Hauteur du saut: cm Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


1 TABLEAU 2.8 / Le classement au test du saut vertical sans élan 


Inférieur 
a la moyenne 


Supérieur 
à la moyenne 


Très supérieur 
a la moyenne 


Tres inferieur 


Âge 


| à la moyenne 


15-19 < 2155 2156-2398 


2399-7794 


2478-2803 


20-29 < 2270 2271-2477 | 


15-19 £< 3322 3323-5857 | 5858-4184 


3775-4296 


4185-4643 


20-29 < 3774 4297-4639 4640-5053 
30-39 < 3484 3485-3966 3967-4388 _ 4389-4859 
40-49 < 2707 2708-3241 3242-3699 3700-4319 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par la pratique d'activité physique (2? éd.) Ottawa, SCPE, p. 51. 


> 4644 


> 5054 


> 4860 
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Vous connaissez certainement cet exercice populaire 
(aussi appelé pompes ou push-ups)utilisé ici comme test 
d'évaluation de votre endurance musculaire pour le haut du 
corps. Vous devez effectuer le plus d'extensions des bras 
possible de façon consécutive, sans limite de temps 
et sans rythme imposé. EEE 


Regardez des 


Matériel nécessaire eg 
vidéos du test 


+ Un tapis de gymnase d'extension 
| | des bras. 
Consignes 2 


1. Allongez-vous à plat ventre, les 

__ mains placées sous les épaules et les doigts pointant 
vers l'avant. Pour les hommes, les jambes doivent être 
allongées et jointes ; pour les femmes, les genoux 
doivent être pliés et les cuisses doivent rester en 
contact avec le tapis. 


N 


Soulevez-vous en dépliant les bras, les coudes le long du 
corps, et en vous maintenant sur les orteils(hommes)ou 
sur les genoux (femmes). Votre tronc doit rester droit, 
dans le prolongement de votre colonne. 


. Durant la descente, assurez-vous de maintenir votre 
corps droit et déposez votre menton au tapis. Les 
cuisses ne doivent pas toucher au tapis. Inspirez de 
façon naturelle et expirez pendant l'extension des bras. 


 W 


3. Position de départ allongée (femme) 


Mettez fin au test lorsque vous êtes dans l'incapacité 

de réaliser le mouvement correctement apres deux 
essais consécutifs. Les répétitions non réussies ne sont 
pas calculées dans le résultat. Les arrêts et les pauses 
pendant le test ne sont pas permis. 


1F 


Résultat 
Consultez le tableau 2.9 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 4. Position d'extension (femme) 


Î TABLEAU 2. 5 / Le classement au test d'extension des bras 


Supérieur Très supérieur 
à la moyenne à la moyenne 


à la moyenne à la moyenne 


Très inférieur Inférieur 


Li 

| 15-19 
| 20-29 
| 30-39 
| 40-49 
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 ragueau 2.9 / Le classement au test d'extension des bras (suite) 


Âge 


Très inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 
a la moyenne à la moyenne à la moyenne a la moyenne 


15-19 < 17 > 39 
30-39 «1 > 30 
40-49 cg > 25 | 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par la pratique d'activité physique (2° éd.), Ottawa, SCPE, p. 46-47. 


10. 


Ce test vous demande d'imiter physiquement une chaise 2. Maintenez cette position le plus 
imaginaire et de maintenir cette position le plus long- __ longtemps possible. 

| | 1H £ | nm le Pa = Ê = 
ph de oh ga l'endurance musculaire statique 3. Mettez fin au test lorsque vous 

nrremss, k nêtes plus capable de soutenir 
Re ” __ blu ou que votre posture de 
ES idéo du test la chaise ne respecte plus les 
* Un mur QE ME chee normes d'exécution. Notez votre 
+ Un chronomeètre | re MUC résultat exprimé en minutes et 
L” . en secondes. 

Consignes Re 


Resultat 

Consultez le tableau 2.10 pour 
connaitre votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le 
relevé à la fin du chapitre. 


1. Debout, appuyezle dos et la tête contre le mur. Placez 
les pieds à la largeur du bassin. Descendez jusqu'à ce 
que vos cuisses soient parallèles au sol et que vos 
jambes forment un angle de 90°. Gardez les mains 
allongées le long du corps. 


/ TABLEAU 2.10 / Le classement au test de la chaise au mur 


Trés inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 


Âge , . | 
L a la moyenne a la moyenne a la moyenne a la moyenne 


Femme (min) 
0:50 -1:10 1:11-1:45 1:46 - 2:29 > 2:30 


0:50 -1:10 1:11 - 1:45 1:46 - 2:34 > 2:35 
40-49 0:29 - 0:49 0:50 - 1:05 1:06 - 1:19 >1:20 
50 et + < O:14 0:15 - 0:40 0:41 -1:00 1:01 - 1:14 21:15 


Homme (min) 
1:05 - 1:25 1:26 - 1:45 > 3:00 
40-49 1:16 - 2:00 2:01 - 2:24 > 2:25 
| 1:15 - 1:40 1:41 - 2:09 > 2:10 L 


Source : Adapté de Fukuda, D.-H. (2019). Assessments for sport and athletic performance, Champaign, Illinois, Human Kinetics, p. 191. 
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Ce test vous demande d'imiter physiquement une planche 3. Mettez fin au test lorsque vous n'êtes plus capable 
imaginaire avec votre dos en vous appuyant sur les coudes de maintenir la position. Notez votre résultat exprimé 
et les orteils, le but étant de maintenir cette position stable en minutes et en secondes. 


le plus longtemps possible. Il évalue l'endurance musculaire 


| | É | | Important : Prenez soin de bien contracter les abdominaux 
statique des abdominaux et des muscles posturaux. 


pour protéger votre dos. Lorsque votre posture n'est plus en 
Matériel nécessaire position de planche où que vous sentez des douleurs au bas 
| du dos, arrêtez le test. 


+ Un tapis de gymnase 


+ Un chronomètre Resultat 
Consultez le tableau 2.11 pour connaître votre classement. 
Consignes Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


1. Installez-vous à plat ventre sur le tapis, les coudes près 
du corps, les mains vers l'avant et au sol, et le bout des 
orteils au sol. 


Regardez une 
vidéo du test de 
la planche faciale 
sur les coudes. 


. Au signal de départ, soulevez le corps en vous appuyant 
sur les avant-bras et les orteils. Maintenez les fesses et 
la nuque dans le prolongement de la colonne vertébrale. 
Gardez cette position le plus longtemps possible. 


 N 


/ TABLEAU 2.11 Î Le classement au test de la planche faciale sur les coudes 


Très inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 


Age 


à la moyenne à là moyenne a la moyenne à la moyenne 


Femme (min) 
18-25 < (:34 0:34 - 1:01 1:02 - 1:50 1:51 - 2:09 > 2:10 
Homme (min) 


18-25 € Ü: 0:50 - 1:35 1:36 - 2:05 2:05 - 3:08 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par la pratique d'activité physique (2° éd.), Ottawa, SCPE, p. 55. 
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PA Le test de redressement assis partiel 


Ce test évalue l'endurance de vos abdominaux. Il consiste 

à effectuer le plus de redressements assis partiels en 

une minute. Attention: ne faites pas ce test si vous souffrez 
de douleurs lombaires. _ 


Le 
s 
LA 


Regardez une 
vidéo du test de 
redressement 
assis partiel. 


Matériel nécessaire 
+ Untapis de sol 
+ Un chronomètre 


Consignes D 


1 Couchez-vous sur le dos, la tête sur le tapis, les genoux 
légèrement fléchis à un angle d'environ 140° de façon à 
appuyer les talons au sol et à pointer les orteils vers le 
haut. Placez vos mains à plat sur vos cuisses, les doigts 1. Position basse 
orientés vers les genoux. 


N 


Au signal de départ, redressez-vous en faisant glisser 
vos mains sur vos cuisses jusqu'à ce que les doigts 
touchent vos rotules. Expirez lorsque vous soulevez le 
tronc. En inspirant, redescendez à là position de départ. 
Vos omoplates et votre tête doivent entrer en contact 
avec le tapis. Le rythme d'exécution n'est pas imposé. 


y 


Comptez le nombre de répétitions en une minute. Mettez 
fin au test lorsqu'un ou l'autre des éléments suivants 
surviennent pendant deux exécutions consécutives : 

+ vous ne respectez plus les normes dexécution; 

+ vos talons décollent du sol. 


Résultat 


Consultez le tableau 2.12 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 2. Position élevée 


/ TABLEAU 2.12 / Le classement au test de redressement assis partiel 


: Trés inférieur | Inférieur 
à la moyenne a la moyenne 


Source : Adapté de Morrow, J.R. et collab. (2011). Measurement and evaluation in human performance (4° éd.), Champaign, Illinois, Human Kinetics. 
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L'évaluation des autres déterminants 
de la performance 


La performance sportive repose aussi sur d'autres aptitudes physiques essentielles telles 
que l'équilibre, l'agilité, la coordination, la vitesse, le temps de réaction et la proprioception. 
Les tests de cette section évaluent ces habiletés fonctionnelles sur lesquelles nous nous 
pencherons attentivement dans le chapitre 7. 


13. 


Ce test est une méthode simple et fiable pour évaluer L, Letest prend fin lorsque: 

l'équilibre statique sur une jambe et observer l'intégration ne le pied touche le sol, ou encore il 
des signaux visuels, ceux de l'oreille interne et ceux s'éloigne ou s'approche de la jambe 
des récepteurs des muscles et articulations. d'appui; 


|  — _ * les bras bougent ou se décroisent; 
Materiel nécessaire 


* le pied d'appui bouge pour garder 
+ Unchronomètre P PP ge Pour q 


l'équilibre ; 
Préparation * le temps maximal de 45 secondes 
| : est écoulé. 
+ Enlevez vos souliers afin de réaliser le test. EST ECOURE 
+ Déterminez si vous désirez faire le test avec les yeux 2. Répétezle test avec l'autre jambe. 
ouverts ou fermés. Vous avez droit à deux essais par 
jambe. Ensuite, inscrivez le meilleur 
Consignes résultat pour chacune des jambes. 
1. Debout, croisez les bras sur votre poitrine en plaçant Test yeux ouverts ou fermés: 


les mains sur les épaules opposées. 


Jambe droite : _S 


2. Tenez-vous sur la jambe de votre choix en soulevant 

. légerement l'autre pied de façon à le maintenir pres de la 
cheville de la jambe d'appui sans y toucher. Pour le test Résultat 
exécuté les veux ouverts, fixez un point devant vous. 


Jambe gauche : 


Consultez le tableau 2.13 pour connaître 


| Wu 


. Chronométrez le temps que vous vous maintenez en votre classement. Inscrivez le résultat 
équilibre aussitôt que le pied est soulevé. dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.13 Î Le classement au test d'équilibre sur une jambe 


Yeux ouverts Yeux fermés 
Inférieur Supérieur Inférieur Supérieur 
à la moyenne à la moyenne à la moyenne à la moyenne 
Femme (s) 
40-49 | 12, à; d, > 15, 
50-59 
Homme (s) 
18-39 
40-49 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). Lo santé par lo pratique d'activité physique (2° éd.), Ottawa, SCPE, p. 56-57. 
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Le test du T permet d'évaluer une combinaison de 
déterminants : l'agilité, la coordination et la vitesse des 
mouvements multidirectionnels. Simple, il demande peu de 
temps et est facilement réalisable en gymnase. Le but du 
test est d'exécuter un parcours le plus rapidement possible 
au long duquel il faut toucher chacun des cônes avec 

la bonne main. 


Matériel nécessaire 
° Unruban à mesurer 
+ Quatre cônes 

+ Un chronomètre 


Préparation 


+ Déposezles cônes tels qu'illustré dans la figure 


ci-dessous. 
O O O 


MD — 1,50 —> D <— 45m —> 


1. Sprint de À à B (main droite) 

2. Déplacement de côté de B à C 
(main gauche) 

€ JS. Déplacement de côté de C à D 

(main droite) 

4. Déplacement de côté de D à B 
(main gauche) 

5. Sprint à reculons B à A 


 O® vévut/Fin 
” 


+ Échauffez-vous et faites quelques essais pour vous 
familiariser avec la séquence de déplacements du test. 


Consignes 


1. Ausignal de départ, sprintez du cône A aucôneB et 
touchez celui-ci à l'aide de la main droite. 


Déplacez-vous à pas chassés vers la gauche et touchez 
le cône € de la main gauche. 

Déplacez-vous à pas chassés vers là droite et touchez 
le cône D de la main droite. 

Retournez à pas chassés au cône B et touchez-le 

de la main gauche. 


Reculez jusqu'au cône À. Votre partenaire arrête 
le chronomètre. 


Tout au long du test, le corps doit être maintenu vers 
l'avant et les cônes doivent être touchés avec la bonne 
main. Une mauvaise technique ou une faute annule le test. 


La condition physique, ses déterminants et les tests pour l'évaluer 


.N 


Effectuez le test à trois reprises en prenant deux 
minutes de récupération entre chaque essai. 


8. 


Conservez le meilleur temps réalisé. 


l'essai : S 2° essal: S 3° eSSal : S 


Remarque : Le test peut être exécuté dans l'une ou l'autre 
des directions. Ainsi, selon votre goût, vous pouvez, à 
l'étape 2, vous déplacer vers la droite et toucher le cône D, 
puis à l'étape 3, vous déplacer vers la gauche et toucher 


le cône C. 


ns (ms que 
Ed 
7 


Résultat 
Consultez le tableau 2.14 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.1& / Le classement au test du T 


Très 


Inférieur Supérieur 


à la moyenne à la moyenne | supérieur à la 
moyenne 
Femme (s) 
<10.50 
Homme (s) 


9,57-10,50 


< 9,5Û 


[ons [sms 


Source : Adapté de Hoffman, J.(2006). Norms for fitness, performance, and 
health, Champaign, llinois, Human Kinetics. 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


43 


Lt Chapitre 2 


hs. Le test du lancer de la balle au mur 


Ce test évalue votre vitesse de réaction et votre 
coordination oculo-manuelle. || consiste à lancer une balle 
sur un mur et à l'attraper avec la main opposée. L'objectif 
est de réussir le plus de tentatives en 30 secondes. 


Matériel nécessaire 
+ Une balle de tennis 
° Un mur 

+ Un ruban à mesurer 
+ Uncôûône 

+ Un chronomètre 


Préparation 
+ Déposezle cône à une distance de deux mètres du mur. 
+ Échauffez-vous et essayez le test à quelques reprises. 


Consignes 


1 Tenez-vous derrière le cône et face au mur, la balle dans 


une main. 


2. Lancez la balle par-dessous l'épaule (au niveau de la 
hanche) et lorsqu'elle revient après avoir rebondi contre 


le mur, saisissez-la avec la main opposée. Poursuivez les 
lancers en alternant la main qui lance et celle qui attrape 
pendant 30 secondes. 


3. Sivous échappez la balle, reprenez-la et continuez le 
test jusqu'à ce que le temps alloué soit écoulé. 


&. Comptez le nombre de lancers attrapés en 30 secondes. 
Résultat 

Consultez le tableau 2.15 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.15 / Le classement au test du lancer 
de la balle au mur 


Très Inférieur 
inférieur 


k Dans la 
à la 


a la moyenne 
moyenne 


moyenne 


| 20-29 
Source : Adapté de Beashel, P. et J. Taylor (1997). The world of sport examined, 


Croatie, Thomas Nelson and Sons, p. 66. 
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16. 


Ce test mesure la vitesse de mouvement multidirectionnel &. Attention: si la ligne n'est 

et le changement de direction pendant son exécution. . pas franchie entièrement 

Il permet donc d'évaluer votre agilité, votre coordination, lors du saut, que vous 

votre équilibre et votre proprioception. || consiste à faire ne faites plus face au 

trois tours d'une figure hexagonale dessinée au sol en premier côté ou que vous 

sautant à pieds joints à l'extérieur et à l'intérieur de chacune perdez l'équilibre, votre 

de ses faces le plus rapidement possible. partenaire doit arrêter le 
chronomeètre et vous devez 

Matériel nécessaire reprendre le test. Une fois 


le test terminé, prenez 
une pause de trois à cinq 
minutes et recommencez 
* Un chronomètre le test cette fois dans le 
sens antihoraire. 


+ Du ruban adhésif 
° [Unruban à mesurer 


Préparation | | 
+ À l'aide du ruban adhésif, tracez un hexagone au sol. 3. Inscrivez vos résultats. 
La longueur de chaque côté doit étre de 61cm et chaque Sens horaire : S 


angle de 120° (voir la figure à droite). 


Sens antihoraire : S 


* Echauffez-vous avant de commencer le test et 
faites quelques essais pour vous familiariser avec 
la coordination des sauts. 


61 cm 


Consignes 


1 Tenez-vous au centre de l'hexagone. 


2. Au signal de départ, sautez à pieds joints par-dessus le 
côte de la figure devant vous et sautez à nouveau, mais 
a reculons, pour revenir au centre de l'hexagone. 


1 


Répétez ce mouvement en sautant par-dessus chacun 
des côtés de la figure dans le sens horaire et en 
gardant votre corps dans la même orientation (face au 


premier côté) jusqu'à ce que vous ayez complété trois Résultat 
tours de la figure aussi rapidement que possible sans Consultez le tableau 2.16 pour connaître votre classement. 
VOUS arrêter. Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.16 / Le classement au test de l'hexagone 


Très inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 
a la moyenne a la moyenne a la moyenne à la moyenne 


Femme (s) 


Source : Adapté de Fukuda, D.-H. (2019). Assessments for sport and athletic performance, Champaign, Illinois, Human Kinetics. 
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” Faites aussilestests l'évaluation de la flexibilité 


| de flexibilité suivants : 


lever du bâton en Les tests proposés dans cette section évaluent la flexibilité, c'est-à-dire l'amplitude de 
position couchée mouvement autour d'une ou de plusieurs articulations. Îl est possible d'évaluer la souplesse 
et flexibilité des d'une articulation ou d'un groupe de muscles. Le chapitre 8 est entièrement consacré 
adducteurs. à la flexibilité. 

Ce test consiste à fléchir le tronc en position assise tout Consignes 

en maintenant les jambes tendues. || mesure la flexibilité 


# # * CVELÉ- L } r | : [ EL 

de la chaîne postérieure. 1. Asseyez vous au sol, les jambes bien tendues et 
séparées par 15 cm, la plante des pieds contre le 

flexométre. Les bras sont tendus et les mains jointes 


Matériel nécessaire , _ 
l'une sur l'autre, les paumes tournées vers le sol. 


+ Unflexomètre 

_ En gardant les genoux bien tendus, fléchissez 
tranquillement le tronc vers l'avant en expirant. Baissez 

Préparation la tête et poussez le curseur aussi loin que possible, en 

maintenant les épaules parallèles et sans donner de 

coups. Maintenez cette position pendant deux secondes. 


IN 


+ Un tapis de gymnase 


+ Prenez quelques minutes pour vous échauffer et 


vous étirer. 
* Enlevez vos chaussures 3. Faites deux essais et notez votre meilleur résultat. 
1°" essai: cm 
2° essai: cm 
Résultat 


Consultez le tableau 2.17 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 
Vous pouvez aussi 
effectuer ce test 

à l'aide d'un ruban 
gradué (voir le test 
de la flexion du tronc 
sans flexomètre). 


Regardez une 
vidéo du test de 
la flexion du tronc 
en position assise 
avec flexomètre. 


‘no mn 


/ TABLEAU 2.17 / Le classement au test de la flexion du tronc en position assise avec flexomètre 


Supérieur Très supérieur 
à la moyenne à la moyenne 


: Très inférieur Inférieur 
a la moyenne à la moyenne 


Femme (cm) 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par lo pratique d'activité physique (2 éd.) Ottawa, SCPE, p. 48-49. 
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18. 


Ce test mesure la flexibilité de vos épaules en mesurant 
l'écart entre vos mains lorsque vous les portez dans 
votre dos. 


Matériel nécessaire 

+ Une régle à mesurer 

Préparation 

+ Échauffez-vous en faisant des mouvements articulaires 
et musculaires des épaules. 


Consignes 
1. 


Relevez votre coude droit vers votre oreille droite et 
descendez la main le plus bas dans votre dos. 
2. Pliez votre coude gauche près de vos côtes et déplacez 
_ votre main au centre de votre dos le plus haut possible 
vers votre main droite. 


[4 


Maintenez cette position pendant deux secondes. 


Inférieur 
à la moyenne 


Trés inférieur 
à la moyenne 


Les bouts de deux 
doigts se touchent 
presque. 


Les doigts des deux 
mains sont éloignés. 


17-19 


La condition physique, ses déterminants et les tests pour l'évaluer 


Votre partenaire mesure la distance du chevauchement 
des deux mains au centimètre prés. Si elles ne se 
touchent pas, mesurez l'espace entre elles et notez 

le résultat en centimétres négatifs. 


Faites deux autres essais et 
conservez le meilleur résultat. 


19 


Faites le même test avec l'autre 
épaule. 


+ Épaule droite: 


1°" essai : cm 
2° eSSal : cm 
* Épaule gauche: 
1°" essai: cm 
2e essai : cm 
Resultat 


Consulter le tableau 2.18 pour 
connaitre votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé 
à la fin du chapitre. 


[ rageau 2.18 / Le classement au test de flexibilité des épaules 


Supérieur 
à la moyenne 


Très supérieur 
à la moyenne 


Les doigts sont 
complétement à plat 
les uns sur les autres. 


Les deux mains sont 
à plat l'une sur l'autre. 


Les bouts de deux 
doigts se touchent. 


Femme (cm) 


1 à 2 5 à 4 


sa6 


-0 à —S 


Homme (cm) 


20-29 < —À -9 à -| Û à 2 Jà9 > 6 
30-59 < -ÿ -6 à -4 -Sa0 la 4 >5 


Source : Adapté de Fukuda, D.-H. (2019). Assessments for sport and athletic performance, Champaiqgn, Illinois, Human Kinetics, p. 82-84. 
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48 Chapitre 2 


l'évaluation de la composition corporelle 


los mesures de La composition corporelle est la proportion de läa masse grasse (tissus adipeux) et de la 
la composition masse maigre (os, muscles, viscères, liquides corporels). Les tests qui évaluent ce détermi- 
corporelle suivantes : nant mesurent la répartition de la masse grasse dans le corps. La quantité et la distribution 
pourcentage de de cette masse grasse, surtout dans la région de l'abdomen, doivent être prises en consi- 
graisse et ratio dération afin de prévenir des problèmes de santé. Le chapitre 5 est consacré à l'équilibre 
taille/hanche. énergétique et à la composition corporelle. 


Ce calcul exige de mesurer votre taille (grandeur)en 3. À partir des données obtenues aux points 1 et 2, calculez 
position debout et votre poids afin de déterminer votre votre IMC à l'aide de la formule suivante : 

indice de masse corporelle (IMC). L'IMC est un indicateur | 

du risque de voir apparaître des problèmes de santé liés IMC = poids (kg) / (taille [m JF 

a un surplus de poids ou à une insuffisance de poids. 


" Effectuez aussi 


Matériel nécessaire Exemple : Un homme pèse 75 kg et mesure 1,79 m. 


* Un ruban à mesurer un | 
. IMC = 75 / (1,79 
+ Un pése-personne 


Prépa ration IMC = 75 / 3,2 
«+ Enlevez vos chaussures. 


Consignes IMC = 23,4 


1. Pour la mesure du poids : prenez votre poids, en 


kilogrammes, sur le pèse-personne. 6 ss 
| Or Resultat | .. 
| s . L 
Poids : kg Consultez le tableau 2.19 \ 
2. Pour la mesure de votre taille (grandeur): tenez- pour connaitre votre Calculez 
vous droit, les pieds joints, les bras le long du corps. classement. Inscrivez le VRRe IE, 
Demandez à votre partenaire de vous mesurer, en résultat dans le relevé e 
mètres, à l'aide du ruban à mesurer. La mesure se à la fin du chapitre. ." 


prend au point le plus élevé au-dessus de la tête. 


Taille : 


1 TABLEAU 2.19 Î Le niveau de risque pour la santé selon l'IMC* 
Poids 


Obésité Obésité Obésité 


Classe 1 Classe 2 Classe 3 


Poids normal Embonpoint 
insuffisant 


Zone IMC (kg/m°) 18,5 à 24,9 25 à 29,9 50 à 549 $5a599 > 40 


Extrèmement 
eleve 


Risque pour la santé Moindre Accru Élevé Très élevé 


* Basées sur la population nord-américaine, ces valeurs concernent les adultes de 20 à 65 ans ayant terminé leur croissance. Dans le cas des étudiants athlètes 
qui font de l'entrainement musculaire et atteignent un IMC au-delà du poids normal, mais dont la circonférence de taille se situe dans la moyenne, leur santé 
est moins à risque. 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par lo pratique d'activité physique (2 éd.) Ottawa, SCPE, p. 28. 
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20. La mesure de la circonférence de la taille 


La mesure dela circonférence de la taille cible l'obésité 
centrale (abdominale). Cette graisse localisée dans 
l'abdomen, appelée gras viscéral, est la plus nocive et la plus 
dangereuse. Un excès de gras abdominal représente un plus 
grand risque pour la santé, et ceux qui ont ce type d'excès 
sont plus à risque de souffrir de maladies cardiovasculaires 
et d'autres maladies comme l'hypertension et le diabète 

de type 2. 


Matériel nécessaire 


+ Un ruban anthropométrique où un ruban à mesurer 


Consignes 


1 Tenez-vous debout, les bras pendants et légèrement 
éloignés du corps. 


2. Demandez à votre partenaire de passer le ruban à 
mesurer autour de votre taille, soit la partie située à 
mi-chemin entre le bord inférieur de la cage thoracique 
et la crête iliaque (nombril). À la fin d'une expiration 


normale, prenez la mesure de la taille au millimètre pres. 


. 
k 
. 
Ë 
En 
; 
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Résultat 


Consultez le tableau 2.20 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.20 / Le niveau de risque pour la santé 
selon le tour de taille 


Tres 


faible nd 


Moindre Accru 


Femme (cm) 


ES 


Circonférence 
de la taille 


Circonférence 
de la taille 


Source : Adapté de American College of Sports Medicine (2018). ACSM guidelines 
for exercise testing and prescription, Baltimore, Wolters Kluwer / Lippincott 
Williams and Wilkins. 


49 


Chapitre 2 


Votre IMC et votre tour de taille vous renseignent de façon 
encore plus précise sur votre composition corporelle. Une 
personne ayant un IMC et une circonférence de la taille 
au-dessus de la moyenne court davantage le risque d'être 
atteinte de maladies chroniques. 


Résultat 


Consultez le tableau 2.21 pour connaître votre classement. 
Inscrivez le résultat dans le relevé à la fin du chapitre. 


/ TABLEAU 2.21 / Le niveau de risque pour la santé selon l'IMC et la circonférence de la taille 


Tour de taille 


IMC (kg/m°) Niveau de risque 


< 18,5 ACCru 


18,5 à 24,9 


Moindre 


35 à 39,9 Très élevé 


> 40 


Extrémement élevé 


pour une femme (cm) 


Niveau de risque selon 
l'IMC et le tour de taille 


levé 


Tour de taille 
pour un homme (cm) 


Extrêmement élevé 


Extrémement élevé 


Extrémement élevé 


Source : Adapté de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé par la pratique d'activité physique (2° éd.), Ottawa, SCPE, p. 28. 


L'évaluation de la posture 


Faites une évaluation 
A+ générale de votre 


posture. 


L'évaluation de la posture peut vous donner un aperçu de vos forces et faiblesses posturales. 
Une bonne posture consiste en l'alignement adéquat des vertébres de sorte quil y ait une 
répartition équilibrée des charges sur les différentes parties du corps. Puisque l'endurance 


des muscles stabilisateurs du tronc est au cœur d'une bonne santé dorsale, il est intéres- 
sant de la mesurer 4 l'aide de ces tests proposés. De plus, vous pouvez réaliser l'évaluation 
globale de la posture qui se trouve sur i+ Interactif. Le chapitre 9 est consacré à la posture. 


22.| 


La douleur dans le bas du dos est fréquente. Mais il a été 
démontré qu'une bonne endurance statique (isométrique)du 
tronc peut aider à la prévenir. Le test de l'extension du dos 
mesure cette endurance. Il consiste à maintenir une position 
horizontale stable le plus longtemps possible. 


Matériel nécessaire 
+ Une plate-forme surélevée (step, banc suédois) 
+ Un tapis de gymnase (facultatif) 


‘+ Un chronoméëtre 
Préparation 


+ Déposezle tapis sur la plateforme et couchez-vous sur le 
ventre dans le même sens que celle-ci. 


+ Placez vos hanches au bord de la plateforme pour que 
votre torse la dépasse, alignez vos épaules et votre tête 
dans le prolongement de votre colonne. Déposez vos 
mains au sol. 

* Votre partenaire doit tenir le bas de vos cuisses ou le haut 
de vos mollets pour stabiliser votre corps. 


Consignes 


1. Croisez les bras sur votre poitrine de facon à ce que 
votre torse soit en suspension. 
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2. Maintenez la position horizontale statique le plus 4. Après le test, allongez-vous sur le dos, les deux genoux 
longtemps possible sans rotation ni déplacement latéral pliés sur la poitrine pendant une minute afin de relâcher 
du corps. Chronométrez le temps où vous réussissez les muscles de votre dos. 
à maintenir cette position jusqu'à un maximum | 
de trois minutes. Resultat 
3. Arrêtez le test si vous ressentez de la douleur, un ORNE PAR RRRAT RES PONT CORRE ENES ER 
— ment.lInscrivez le résultat dans le relevé à la fin 


inconfort, de la fatigue ou si votre torse s'affaisse sous 
la ligne horizontale. Un seul avertissement de votre 
partenaire et un seul ajustement de votre part sont 
permis pendant le test. 


du chapitre. 


1 TABLEAU 2.22 Î Le classement au test de l'extension du dos 


Tres inférieur Inférieur Supérieur Tres supérieur 
a la moyenne a la moyenne à la moyenne a la moyenne 
Femme (min) 
1:31 - 2:01 2:49 - 3:00 
20-29 1:06 - 1:41 1:42 - 2:15 2:16 - 2:59 3:00 
30-39 | 1:01- 1:51 | 1:52 - 2:20 2:21 - 2:59 3:00 
0:42 -1:19 1:20 - 1:54 3:00 
Homme (min) 
1:31 -1:58 | 1:59 - 2:14 2:15 - 2:37 2:38 - 3:00 
1:26 - 1:38 2:13 - 2:55 2:56 - 3:00 
1:31 -1:48 2:27 - 3:00 
2:10 - 3:00 


Source : Adapté de la Saciété canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé por la pratique d'activité physique (2° éd.) Ottawa, SCPE, p. 52-53. 
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Évaluer le rendement de votre sangle abdominale et lombaire 
vous donne également des indices sur la santé de votre dos. 
Ce test détermine si votre gainage est suffisant et équilibré 
ou, à l'inverse, s'il vous expose à des problèmes de dos. 


Dans un premier temps, évaluez votre extension du dos 
pour connaître l'endurance de vos lombaires (voir le test 
de l'extension du dos ci-haut). Par la suite, réalisez le test 
pour la sangle abdominale. En comparant ces deux tests 
chronométrés, vous pourrez calculer votre ratio. Ce ratio 
vous indique si vous avez ou non un déséquilibre au niveau 
de vos muscles stabilisateurs abdominaux et lombaires. 


Matériel nécessaire 
+ Un tapis de gymnase 


+ [Un chronomètre 


Consignes 


1. Couchezsurle dos, soulevez les jambes pour avoir 
les genoux à 90° et croisez les bras sur la poitrine en 
mettant chaque main sur l'épaule opposée. 


N 


Relevez la tête de façon à regarder le plafond, soulevez 
vos omoplates et maintenez cette position. 


 W 


Demandez à votre partenaire de chronométrer votre 
temps de contraction statique de la sangle abdominale. 


&. Le test prend fin lorsque vous ne respectez plus la 
posture (les genoux ne sont plus à 90° ou les omoplates 
s'affaissent) ou que vous ne supportez plus l'effort. 


Calculez votre ratio pour connaître l'endurance de 
vos muscles du tronc. Ce calcul requiert de diviser la 
durée de maintien des fléchisseurs (résultat du test 
de la flexion du tronc) par la durée de maintien des 
extenseurs (résultat du test de l'extension du dos). 
Par exemple : 180 s / 120 s =1,5. Notez votre résultat. 


IN 


Résultat 


Consultez le tableau 2.23 pour connaître votre 
classement. Inscrivez votre résultat dans le relevé à lafin 
du chapitre. 


] TABLEAU 2.23 / Le classement au test d'endurance 
des muscles du tronc 


Ratio bas Ratio santé Ratio élevé 
Sn re (équilibre (déséquilibre 


musculaire) musculaire) musculaire) 


sources : Adapté de l'Institut de recherche du bien-être de la médecine et du 
sport santé (2015). « Comment évaluer et tester son gainage abdominal ? », 
www.irbms.com/ et de Reiss, D. et P. Prévost (2013). La bible de la préparation 
physique, Paris, Amphora, p. 542-545. 
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£ EN RÉSUMÉ 2 —— 


b La condition physique est la capacité d'accomplir les l'agilité, la coordination, la vitesse, le temps de réaction 
activités quotidiennes avec vigueur et vivacité, sans et la proprioception. 
fatigue excessive et avec suffisamment d'énergie pour 
profiter des activités de loisir et répondre aux urgences 
imprévues. 


b Les tests standardisés pour mesurer la condition phy- 
sique sont classés selon les déterminants variables. Les 
classements obtenus permettent de prendre conscience 

b Les principaux déterminants variables de la condition de l'état de la condition physique en général. 
physique, c'est-à-dire ceux que l'on peut améliorer, sont 

les suivants : la capacité cardiorespiratoire, la capacité 

musculaire, la flexibilité, la composition corporelle et 
la posture. À cela s'ajoutent d'autres déterminants qui 
influent aussi sur la performance comme l'équilibre, 


> Établir les classements après les tests permet de déter- 
miner les besoins de changements à apporter. L'activité 
physique est bénéfique pour l'amélioration de la condi- 
tion physique et, par conséquent, pour l'amélioration de 
la santé en général. 


—————————————f 


EST-IL 
POSSIBLE... 


1. d'élaborerun programme d'entrainement sans évaluer au préalable 
— votre condition physique ? 


Les tests d'évaluation de condition physique ne sont pas indispensables. On peut 
tres bien s'en tenir simplement à faire de l'exercice physique dans l'optique d'être 
en sante. En revanche, si vous désirez suivre un programme d'entrainement 
dont les objectifs sont précis, les tests de condition physique devraient être un 
préalable. Ces évaluations permettent de connaître vos forces et vos faiblesses, 
et d'établir un programme d'entrainement personnalisé afin d'en optimiser les 
résultats". 


2. que les conditions de réalisation des tests de condition 
— physique aient une influence sur vos résultats ? 

Qui, une préparation adéquate, par exemple une bonne nuit de sommeil, une 
saine alimentation, une bonne hydratation, un échauffement approprié, et le 
contexte, par exemple le moment de la journée choisi pour faire les évaluations, 
sont tous des facteurs qui peuvent influer positivement sur le résultat de vos tests 

de condition physique”. 


3. qu'un aspect tres faible de votre condition physique s'améliore 

—— de façon importante en une seule session ? 
Oui, mais cela demande beaucoup de discipline et de travail. On recommande plutôt 
d'y aller progressivement selon les principes d'entraînement que nous abordons dans 
le chapitre 4 afin d'ancrer de nouvelles habitudes de vie. Sinon, vous risquez de vivre 
des hauts très intenses et des bas tout aussi intenses qui nuiront à votre santé. Une 
personne sédentaire peut obtenir de bons résultats rapidement. Le simple fait de 
bouger entraine alors une adaptation importante du corps et de nombreux bienfaits 
pour la santé’. 
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NOM: Groupe : = Date: 


Ce test de lecture est aussi 
+ Offert en activité interactive. 


1. Complétez cette definition de la condition physique. 


La condition physique est la capacité d'accomplir les ______ quotidiennes avec vigueur et vivacité, 
Sans _ excessive et avec suffisamment pour profiter des activités de loisir 
et répondre aux _____ imprévues. 


2. Pourquoi est-il important d'évaluer sa condition physique ? Encerclez les bonnes réponses. 
HE a) Pour connaître ses forces et ses faiblesses. 

b) Pour augmenter ses chances de devenir un sportif professionnel. 

c) Pour se motiver à bouger. 

d) Pour permettre d'établir une stratégie de mise en forme. 

e) Pour se comparer aux normes du même sexe et du même groupe d'âge. 


Parmi ces affirmations, lesquelles sont vraies ? 


| 


a) L'échauffement maximise la dépense calorique. 

b) L'échauffement augmente la performance et réduit les risques de blessures. 

c) L'échauffement est une préparation à la fois psychologique et physiologique à l'exercice physique. 
d) L'échauffement permet de maintenir une intensité soutenue dans l'effort. 

e) Toutes ces réponses. 


[F 


Quel est le déterminant de la condition physique qui apporte le plus de bienfaits pour la santé ? 
a) La capacité musculaire 

b) La posture 

c) La capacité cardiorespiratoire 

d) La composition corporelle 

e) La flexibilité 
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NOM: Groupe : = Date: 


À 


Comment peut-on mesurer sa fréquence cardiaque ? 


a) À l'aide d'un moniteur de fréquence cardiaque. 


b) À l'aide d'un podomètre, en multipliant le nombre de pas par le nombre de pulsations comptées en un laps 
de 10 secondes. 


c) En appuyant l'index et le majeur sur l'artère carotide, et en multipliant le nombre de pulsations comptées 
en un laps de 10 secondes par 6 pour obtenir le nombre de battements par minute. 


d) En appuyant l'index et le majeur sur l'artère radiale, et en multipliant le nombre de pulsations comptées 
en un laps de 10 secondes par 6 pour obtenir le nombre de battements par minute. 


Quels sont les conseils à appliquer avant de commencer les tests de condition physique ? 


[9 


a) Faire un échauffement. 

b) Bien manger. 

c) Bien s'hydrater. 

d) Remplir le questionnaire Menez une vie plus active. 
e) Se peser et se mesurer. 


[NN 


Quels sont les risques associés à un excès de gras abdominal ? 
a) Les maladies cardiovasculaires 

b) L'anorexie 

c) L'hypertension 

d) La dysfonction musculaire 

e) Le diabète de type 2 


Parmi ces déterminants de la condition physique, lesquels sont variables ? 


| © 


a) Les facteurs génétiques 

b) La capacité cardiorespiratoire 
c) La posture 

d) L'âge 

e) La capacité musculaire 

f) La composition corporelle 


9 Complétez la phrase suivante. 


La condition physique repose aussi sur d'autres aptitudes motrices essentielles telles que 
l'agilité, le temps de réaction et la proprioception. 


10. associez ces déterminants variables de la condition physique à un test. 
a) Capacité musculaire  b) Flexibilité  c) Capacité cardiorespiratoire d) Composition corporelle 
1) Test progressif de course-navette de 20 m — 
2) Mesure de l'IMC — 
3) Test d'extension des bras NES 
4) Test de la flexion du tronc avec flexomètre Es 
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NOM : Groupe : Date: 


RELEVÉ DES RÉSULTATS 
DES TESTS DE 
CONDITION PHYSIQUE 


À la suite de l'évaluation de vos tests de condition physique, inscrivez vos résultats et vos 
classements sur cette fiche en début et en fin de session afin de comparer votre condition physique 
à ces deux moments et d'analyser votre amélioration. 


Résultat / Mesure Classement début | Résultat / Mesure | Classement fin 


Début 


Test 


un 


Course-navette 20 m 
Course 12 min Cooper 
Vélo 12 min Cooper 
Natation 12 min Cooper 


PACmM 


Capacité cardiorespiratoire 


Marche Rockport 


Force de préhension 
Saut vertical sans élan 


Extension des bras 


Chaise au mur 


Capacité musculaire 


Planche faciale 
Redressement assis partiel 
Équilibre sur une jambe 


Test du T 


Lancer de là balle au mur 


de la performance 


Autres déterminants 


Hexagone 


Flexion du tronc 


Flexibilité 


Flexibilité des épaules 
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Resultat / Mesure Classement début | Résultat / Mesure | Classement fin 


Composition corporelle 


Circonférence de la taille 


Rapport IMC/tour de taille 


SE A ES SE ES 


Endurance des muscles 
du tronc 


"A Ti très inférieur ER inférieur BI mo moyenne E El supérieur très us 


Interprétez les résultats de vos tests selon les classements de chacun des déterminants de la condition physique. 


Capacité cardiorespiratoire 


Capacité musculaire 


Autres déterminants de la performance 


Flexibilité 


Composition corporelle 


Posture 
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Connaître les nutriments essentiels Comprendre les 
et leur utilité, ainsi que la façon de avantages d'une saine 
planifier et d'organiser les repas alimentation et établir 
a l'aide de l'assiette équilibrée le lien entre les choix 


et de l'étiquetage nutritionnel. alimentaires et la sante. 


Connaître la façon de bien 
s'alimenter et de s'hydrater 
adéquatement avant, 
pendant et apres l'activité 
physique. 


EST-IL nn 4. 
OSSIBLE... .. 


LE que les Canadiens consomment trop 
de sucre provenant de produits ultra- 
transformés comme des gâteaux, 
des galettes et des bonbons ? 


2. que les Canadiens gaspillent 
—  1ltonnes d'aliments comestibles 
chaque année ? 


3. qu'au Canada, certains souffrent 
de malnutrition ? 


ER ni 


Repérez ce marqueur dans le chapitre pour 
un acces instantane à des informations sur: 
- Le rôle du cholestérol dans les maladies 


| Rendez-vous sur la plateforme 
y _i+Interactif pour: 


« Un cas évolutif 


ne cardiovasculaires 
* Un schéma conceptuel + L'estimation de vos besoins quotidiens en protéines 
* Un test de lecture selon le niveau et le type d'activité pratiquée 


* Les fonctions, les sources et les quantités de 
vitamines et de minéraux nécessaires pour 
maintenir une santé optimale 
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Chapitre 3 


Essentiels au renouvellement 
des cellules et de l'énergie 
corporelles, les nutriments 
sont des substances 
organiques ou minérales que 
l'organisme peut directement 
et entierement assimiler. 


L'adjectif hépatique est un 
terme médical qui renvoie 
au foie. 


Le microbiote est 
l'ensemble des micro- 
organismes (bactéries, 
virus, levures) qui vivent 
dans un milieu donne. 


alimentation est l'action d'ingérer des aliments qui 

apportent les éléments essentiels au bon fonctionnement 

de l'organisme, fournissant ainsi l'énergie nécessaire à la 
réalisation des activités quotidiennes. Depuis quelques années, 
l'activité physique et l'alimentation sont des sujets presque 
indissociables. En effet, la science a montré que l'activité physique, 
combinée à une saine alimentation, contribue au maintien ou à 


l'amélioration de la santé en réduisant notamment le risque de 

maladies chroniques. La lecture de ce chapitre vous permettra de 
vérifier vos connaissances sur le sujet et d'en acquérir de nouvelles 
afin de vous aider à faire des choix alimentaires plus éclairés. On y 
abordera les nutriments, les avantages d'une bonne alimentation et 
la planification d'une alimentation saine. De plus, vous verrez quels 
aliments privilégier avant, pendant et après l'activité physique. 


3.1 Les nutriments 


Les aliments procurent au corps humain l'énergie et les éléments nécessaires à son déve- 
loppement. Les glucides, les lipides, les protéines, l'eau, les vitamines et les minéraux 
forment les six classes de nutriments. Les glucides, les lipides et les protéines composent 
ce quon appelle les macronutriments. Ces derniers constituent une source d'énergie pour 
l'organisme humain. Les aliments contiennent aussi, en petites quantités, des vitamines et 
des minéraux appelés micronutriments:; ils ne procurent pas d'énergie, mais demeurent 
essentiels au bon fonctionnement de l'organisme. Enfin, l'eau qui transporte les éléments 
nutritifs dans le corps est indispensable à l'organisme. 


Les glucides 


Les glucides, aussi appelés hydrates de carbone ou sucres, sont essentiels au bon fonction- 
nement du corps et du cerveau. L'organisme transforme les glucides en glucose, lequel est 
entreposé dans les muscles sous forme de glycogène musculaire (voir le chapitre 6) ou dans 
le foie sous forme de glycogène hépatique. Les muscles en action ont besoin de cette éner- 
gie provenant du glucose sanguin et des réserves de glycogène musculaire durant l'activité 
physique. Santé Canada recommande que de 45 à 65% de l'énergie fournie par les aliments 
proviennent des glucides'. Pour optimiser ses réserves de glycogène musculaire et hépatique, 
le sportif doit avoir une alimentation riche en glucides, combinée à une préparation physique 
précise. Ces réserves aident le corps à se surpasser durant une activité d'endurance. 


Les glucides sont présents dans l'alimentation sous deux formes : les glucides simples et les 
glucides complexes. Les glucides simples ont un goût sucré et sont facilement assimilables 
par l'organisme ; ils lui procurent donc rapidement de l'énergie. On les trouve notamment 
dans les fruits et les légumes, le lait, le yogourt, le sucre blanc, le miel, la confiture et les 
sucreries. Les glucides complexes ont un goût moins sucré et sont plus lents à assimiler par 
l'organisme en raison de la plus grande taille de leurs molécules. Le pain, les pâtes, lerizetles 
autres céréales, la pomme de terre, le maïs et les légumineuses en sont de bonnes sources. 


La grande famille des glucides inclut aussi les fibres. Celles-ci ne sont pas digérées par l'or- 
ganisme et apportent peu d'énergie. Elles contribuent plutôt à: 

+ régulariser les fonctions intestinales, par exemple en prévenant la constipation; 

+ nourrir les bactéries du côlon (microbiote intestinal); 
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- réduire le taux de cholestérol sanguin à lipoprotéines de basse densité (LDL), qui risque 
d'entraïner des maladies du cœur: 

- favoriser le contrôle du poids en prolongeant le sentiment de satiété après un repas ou 
une collation: 

* contrôler le taux de sucre dans le sang en ralentissant la digestion et l'absorption de 
glucose par l'intestin. 


On trouve les fibres dans les aliments d'origine végétale, par exemple les fruits et les légumes, 
les légumineuses, les noix, les graines et les produits céréaliers à grains entiers. Plusieurs 
études affirment que la consommation régulière de grains entiers, qui augmente l'apport en 
fibres, peut diminuer les risques de maladies coronariennes*. On peut donc penser que rempla- 
cer les produits de grains raffinés de votre alimentation (riz, pâtes, pain blanc) par les mêmes 
produits, mais de grains entiers, pourrait avoir des effets positifs sur votre santé en général. 


Il est préférable de favoriser les glucides complexes dans votre alimentation quotidienne 
afin de ressentir la satiété plus longtemps et de contribuer à vos réserves de glycogène. 
Lorsque vous consommez des glucides simples, privilégiez ceux provenant des végétaux 
(fruits et légumes), car ces aliments ont une meilleure valeur nutritive. 


La source de glucides à limiter est sans contredit le sucre raffiné, c'est-à-dire le sucre trans- 
formé par l'industrie alimentaire (sucre blanc, cassonade, sucre à glacer, sucre de canne, 
sirop de maïs, etc.) riche en calories, mais complètement dépourvu de vitamines et de miné- 
raux. La consommation massive de sucre raffiné peut, entre autres, augmenter les risques 
de souffrir d'embonpoint, de diabète de type 2, de maladies du cœur et de carie dentaire. 


QUESTION ! RÉPONSE 


L'alimentation 


TR PT ESS 
u ns à Û : "] 
ET ag L 1h. M a" J 4 
. É | =) 1 Va 
es da 7-08 LL à - Mc: 


Remplacer une boisson 
énergisante par un café noir 
ou un thé noir et une boisson 
gazeuse par de l'eau gazeuse 
sont des moyens simples de 
réduire sa consommation 


de sucre raffinée. | 


Le jus de fruits pur à 100 % est-il meilleur pour la santé qu'une boisson gazeuse ? 


D'origine naturelle, le sucre du jus de fruits peut La meilleure façon de consommer des fruits est sous 
paraître à premiere vue plus sain que celui ajouté leur forme entière puisqu'ils contiennent, en plus des 
artificiellement à la boisson gazeuse. Îl est pourtant vitamines et des minéraux contenus dans leur jus, des 


identique et ales mêmes effets néfastes sur la santé. fibres qui favorisent le maintien d'un taux normal de 


Le jus de fruits contient une grande quantité de sucre, glucose dans le sangetles 
équivalente en moyenne à celle d'un soda. Saviez-vous comparaison, 250 mi de jus 


entiment de satiété. En 
d'orange contiennent deux 


que plusieurs fruits sont nécessaires pour en faire un fois plus de calories et de sucre et près de quatre fois 
seul verre ? |l faut par exemple au moins trois oranges moins de fibres qu'une orange. Bref, si le jus de fruits 


pour obtenir 250 mi de jus. Or, quand on y pense, peu est certes plus nutritif que 


la boisson gazeuse, il faut 


de gens mangent trois oranges d'affilée. quand même limiter sa consommation. Et pour se 
désaltérer, on le sait, il n'y a rien de mieux que de l'eau. 


La teneur en sucre de différents jus de fruits et de boissons contenant des sucres ajoutés 


Raisin 38 
m iudef Grenade 33,8 
# Jus de fruits — 
100%, Pomme 21,9 
Orange £ 
Pamplemousse 20 
| Boisson gazeuse 27,9 
Bi Boissons avec RS TUE | 
no Boisson énergisante | 27 
sucre ajouté 
Smoothie aux fruits PAR 


Û 5 10 15 20 25 


30 39 40 45 


Teneur en sucre (g/250 ml) 


Source: D'après Gill, J.M.R. et N. Sattar (10 février 2014). « Fruit juice : Just another sugary drink? », The Lancet, A4), p. 
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Les lipides 

Les graisses corporelles constituent la principale réserve d'énergie de l'organisme. Elles 
comblent une part importante des besoins de l'individu lorsqu'il est à jeun. Durant une acti- 
vité physique intense ou d'endurance, les lipides stockés dans les tissus adipeux sont libérés 
dans la circulation sanguine afin que les muscles utilisent cette énergie. Une personne 
régulièrement active physiquement améliore sa capacité de mobiliser les lipides et utilise 
ainsi efficacement cette source d'énergie pour se surpasser. De plus, les lipides aident à la 
croissance et permettent d'absorber certaines vitamines (A, D, E et K). Les graisses se trou- 
vant sous la peau servent aussi d'isolant, tandis que celles quirecouvrent les viscères(cœæur, 
reins, foie, intestins, etc.) aident à les maintenir en place et à les protéger des blessures. 
Santé Canada recommande que les lipides constituent de 20 à 35 % de l'apport énergétique 
quotidien“. On les trouve sous différentes formes: les acides gras saturés et les acides gras 
insaturés, qui se subdivisent en acides gras mono-insaturés et polyinsaturés. 


Les acides gras saturés 


Les acides gras saturés sont solides à la température ambiante. On les trouve principalement 
dans les produits laitiers (beurre, lait, fromage, yogourt), la viande (bœuf, porc, agneau, la 
volaille(poulet, dinde, canard) ainsi que les huiles de palme et de coco. La consommation de 
matières grasses riches en acides gras saturés peut entrainer une hausse des lipoprotéines 
de basse densité (LDL) dans le sang, à savoir le « mauvais cholestérol», ce qui se traduit par 
des effets indésirables sur la santé cardiovasculaire. Plusieurs études soulèvent toutefois 
que cet effet peut varier selon la source alimentaire d'acides gras saturés consommée. 


Les acides gras insaturés 


| Les acides gras insaturés ont une consistance liquide à la température ambiante. Il en existe 
A la température ambiante, deux types: les gras mono-insaturés et les gras polyinsaturés. Les gras mono-insaturés se 
| les acides gras saturés trouvent dans l'avocat, les noix(noisette, amande, cajou, pacane, pistache, etc.), les graines 

(comr dt ] 
oh pes (citrouille, tournesol, chia, lin moulu, chanvre, etc.) ainsi que les huiles végétales, notam- 
gras d'origine animals) sont ment celles dolive, de canola, d'arachide et de sésame. Quant aux gras polyinsaturés, on 
| | . | les consomme principalement par les noix, les graines, les poissons gras (saumon, maque- 


solides, tandis que les acides | : 
gras insaturés que l'on devrait reau, hareng, sardine, etc.) et certaines huiles végétales comme celles de canola, de maïs 


privilégier (comme ceux et de tournesol(voir le tableau 3.1). Lorsque l'alimentation est riche en acides gras insaturés, 
que renferment les huiles le taux de mauvais cholestérol (LDL) tend à diminuer. Cet effet est donc bénéfique pour la 
| végétales) sont liquides. santé cardiovasculaire, d'où l'engouement des Nord-Américains pour l'huile d'olive. 


Les oméga-3 et les oméga-6 Les acides gras oméga-3 et oméga-6 polyinsaturés sont 
des acides gras essentiels. Le corps humain étant incapable de les fabriquer, ils doivent 
provenir de l'alimentation. Les oméga-5 et les oméga-6 remplissent d'importantes fonctions 
biologiques à l'intérieur de l'organisme : 

+ ils contribuent à la formation des cellules; 


disais. .. « ils sont essentiels au développement des systèmes nerveux et reproducteur; 

_ < ils favorisent l'atteinte ou le maintien d'une bonne santé immunitaire ; 

plus sur le rôle + _||s protègent le corps contre les maladies inflammatoires ; 

du cholestérol + ils réduisent le risque de souffrir de certaines formes de dépression et de maladies 


dans les maladies 


« , Ne neurologiques ; 
‘,. Cardiovasculaires. | 
sm” + ils procurent des effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire. 


Divers aliments contiennent naturellement des acides gras essentiels de la famille des 
oméga-6. En pratique, il est facile de combler ses besoins en consommant régulièrement 
de petites quantités d'huiles de soya, de tournesol où de mais. Quant aux acides gras de 
la famille des oméga-s, ils sont moins présents dans les aliments: il faut donc leur porter 
une attention particulière. Plusieurs poissons sont de très bonnes sources d'oméga-s. Il est 
conseillé d'en consommer au moins deux portions par semaine, en privilégiant les poissons 
gras. Il est aussi recommandé de consommer régulièrement des oméga-s d'origine végétale 
(huile ou graines de lin moulues, graines de chia, huile de canola, noix). 
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Les gras trans Les gras trans sont 
des acides gras insaturés. || en 
existe deux principales sources. La 


première est présente naturellement Gras saturés Gras mono-insaturés 
ax g) a g) 


en petites quantités dans certains der 


aliments comme les produits laitiers, 
le bœuf, l'agneau et certaines huiles. 
La seconde est le gras trans artificiel Huile de canola 
créé par l'industrie alimentaire pour 
améliorer la texture et la conserva- 
tion des aliments. Il faut éviter de Huile de | maïs 
consommer les acides gras trans 
puisqu'ils augmentent le niveau de 


Beurre 


Huile de coco de Huile de coco 


Huile d'olive 


(lipoprotéines de haute densité ou Huile de palmiste 


une huile liquide en graisse solide 
par l'ajout d'hydrogène. On les trouve 
surtout dans les produits transfor- 
més tels que les produits de boulangerie, les pâtisseries, la margarine, les collations 
« prêtes-àa-manger » et les aliments frits. L'Organisation mondiale de la santé (OMS) estime 
que la consommation de gras trans entraine plus de 500 000 décès chaque année”. Depuis 
2018, Santé Canada a d'ailleurs interdit l'utilisation de gras trans artificiels dans l'industrie 
alimentaire. Mais cette dernière a vite fait de lui trouver un substitut: les huiles végétales 
riches en gras saturés, telles l'huile de palme (extraite de la chair du fruit) et l'huile de palmiste 
(extraite du noyau broyé du fruit}, qui permettent aussi comme les gras trans de conserver 
la texture et le goût des produits. Consommé en grande quantité, ce substitut augmente le 
risque de maladies cardiovasculaires étant donné sa proportion élevée en gras saturés (voir 
le tableau 5.1). Vous aurez donc compris que la mention « sans gras trans » que l'on trouve 
régulièrement sur les aliments préemballés n'est pas un gage de qualité nutritionnelle pour 
autant. Néanmoins, la décision des autorités sanitaires est un pas dans la bonne direction 
qui permet aux consommateurs de faire des choix plus sains. 

En somme, pour améliorer son alimentation et sa santé, il faut retenir qu'une diminution 
de l'apport en gras saturés combinée à une augmentation de l'apport en gras insaturés de 
qualité (mono-insaturés, polyinsaturés, oméga-3 et oméga-6) constitue la combinaison 
idéale de consommation de matières grasses. Ce type de consommation concorde aussi 
avec un autre modèle d'alimentation inspirant, la diète méditerranéenne, qui est présentée 
dans l'encadré 3.1(voir la page suivante). 


Les protéines 


Le corps humain est incapable de stocker les protéines: c'est la raison pour laquelle il est 
nécessaire de renouveler l'apport en protéines grâce à l'alimentation. Comme elles forment 
les matériaux de base des cellules du corps, les protéines servent: 

+ ala construction et à la réparation des tissus et des muscles; 

* ala fabrication des anticorps; 

+ ala coagulation du sang; 

+ ala réparation des tissus après une blessure; 

+ ala régénération de la peau, des cheveux, des dents et des os; 
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L'alimentation 


Î TABLEAU 3.1 Î La proportion de gras saturés, mono-insaturés, polyinsaturés 
dans différents corps gras d'origine végétale et animale 


Gras polyinsaturés 
mu g) 


par l'hydrogénation, un processus 


Source : Données tirées de Juneau, M. (2017). « Gras saturés, huile de coco et maladies cardiovasculaires », 
Observatoire de la prévention, Institut de cardiologie de Montréal, observatoireprevention.org. 
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Chapitre 3 


Les acides aminés sont des + au maintien des fonctions vitales (en tant que matériaux servant à la fabrication d'hor- 
molécules qui entrent dans la mones régulatrices comme l'insuline); 


composition des protéines et . à l'apport énergétique (4 calories/gramme). 
leur donnent des propriétés 


chimiques spécifiques et C'est au moment de là digestion que les protéines sont décomposées et qu'elles four- 
une fonction précise. nissent au corps des acides aminés qui se trouvent dans le sang. Les 20 acides aminés qui 
ENCADRE 3.1 La diète méditerranéenne 
De nombreuses études ont montré que la cuisine animale. On n'y trouve pas d'aliments industriellement 
traditionnelle de certaines populations du pourtour transformés qui contiennent une grande proportion de 
de la Méditerranée est bénéfique pour la santé sucres ajoutés, de gras saturés et de sel, principales 
cardiovasculaire et la prévention d'autres maladies. causes dembonpoint et de maladies coronariennes. 
On note dans ce régime une consommation Enfin, ce régime alimentaire est avant tout un mode 
abondante de fruits et de légumes frais, de produits de vie, reconnu aujourd'hui par l'Organisation des 
céréaliers, de légumineuses et de noix. S'ajoutent Nations unies pour l'éducation, la science et la culture 
a cela l'huile d'olive comme principale source de (UNESCO), qui considère que la cuisine et l'alimentation 
lipides, de petites quantités de produits laitiers, sont des activités de partage et de plaisir au cœur 
de volaille, de poisson et un peu de vin rouge au de la socialisation dont on devrait toujours profiter 
repas. La diète méditerranéenne préconise ainsi les pleinement en prenant son temps. C'est d'ailleurs 
aliments végétaux riches en gras mono-insaturés et entre autres pour cette raison que le Guide alimentaire 
polyinsaturés, mais aussi les glucides complexes et canadien s'en est inspiré pour formuler ses dernières 
les protéines végétales plutôt que celles d'origine recommandations alimentaires. 


La pyramide du régime méditerranéen 


[ 1 


| Du vin avec modération 


Hebdomadaire 


Produits laitiers 2 portions 
(de préférence peu gras) 


Fines herbes/Épices/Ail/Oignon 
(réduction du sel) 


Fruits séchés/Graines/ 
Olives 1 à 2 portions 


| Tous les jours 


* Les légumineuses peuvent être consommées quotidiennement. 


Source : Adapté de Bélanger, M. et M.-J. LeBlanc (2020). La nutrition (5° éd.), Montréal, Chenelière Éducation, p. 123. 
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L'alimentation 


composent les protéines sont habituellement classés en 2 catégories. Les 9 acides aminés 
essentiels doivent étre puisés dans les aliments, car l'organisme ne peut les synthétiser. Les 
11 acides aminés restants sont les acides aminés non essentiels. 


Les protéines d'origine animale 

Les protéines animales renferment les acides aminés essentiels. Ce sont des protéines 
dites complètes. On les trouve dans la viande, le poisson, les œufs, le lait et les produits 
laitiers. De récentes études soutiennent que la consommation en grande quantité de viande 
rouge non transformée et transformée (jambon, bacon, saucisses et autres charcuteries) 
augmenterait les risques de développer des maladies chroniques parce qu'elle cause de 
l'athérosclérose et élève le niveau de TMAO sanguin, une molécule produite par les bactéries 
de l'intestin qui jouerait un rôle dans le développement de certaines maladies cardiaques‘. 
La viande rouge contient aussi parfois des additifs et des résidus d'hormones et d'antibio- 
tiques employés dans l'agriculture animale. À la cuisson à température élevée, elle produit 
des acides hétérocycliques qui sont cancérigéènes. De plus, l'industrie alimentaire utilise des 


Maladie dégénérative des 
artères, l'athérosclérose 
est très répandue. Elle 
est caractérisée par un 


sels de nitrates et de nitrites comme agents de conservation de la viande rouge transfor- épaississement et un 
mée. Dans l'organisme, ces nitrites deviennent des molécules cancérigènes(nitrosamines). durcissement de leur paroi 
Pour toutes ces raisons, le Guide alimentaire canadien et l'OMS recommandent de diminuer qui nuisent à la circulation 
sa consommation de viande rouge. Suivre ce conseil augmentera vos chances de vivre en sanguine. 


meilleure santé plus longtemps. 


QUESTION ! RÉPONSE 


Peut-on avoir une influence sur les changements climatiques en mangeant moins de viande ? 


La consommation mondiale de protéines 


d'origine animale, particulièrement de viande Les principales sources de GES dérivés de l'élevage 
rouge, mais aussi de produits laitiers, de intensif du bétail 

viande blanche et de viande transformée, 

a augmenté au cours des dernières années. Utilisation d'énergie 

Cette hausse a des effets néfastes sur fossile à la Terme Autres 
l'environnement. Selon le Groupe d'experts 12% 36% 
intergouvernemental sur l'évolution du Engrais artificiels 

climat (GIEC), 25 % des gaz à effet de serre 3,4% 


(GES) proviennent de l'agriculture animale, 
plus particulièrement du fumier et du 
méthane produits par les animaux. En plus 
des émissions de GES, l'élevage de bétail \ 
monopolise une grande superficie de terre Era Déforestation et 
cultivable afin de nourrir ces animaux. Ainsi, entérique par \ désertification 
la déforestation s'accentue partout dans le les ruminants | 35,4% 
monde, ce qui contribue à la détérioration 250% 

de la biodiversité et au réchauffement 
climatique. Et c'est sans compter le fait que 
l'élevage d'animaux constitue une source 
majeure de pollution de l'eau partout dans FRE 
le monde. Pour toutes ces raisons, une indirect) 
alimentation riche en protéines végétales 30,5% 
comporte non seulement des avantages pour 
la santé personnelle, mais aussi sur le plan 

de la préservation environnementale’. 


Fumier 


Source : D'après Steinberg, H. et collab. (2009) « L'ombre portée de l'élevage : impacts environnementaux et options pour leur atténuation », 
Organisation des Nations unies pour l'alimentation et l'agriculture, fao.org. 
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Les protéines d'origine végétale 

Les protéines végétales sont généralement pauvres en un ou plusieurs des acides aminés 
essentiels (à l'exception du soya). Pour cette raison, elles sont qualifiées de protéines 
incomplètes. 


Toutefois, tous les acides aminés essentiels sont présents dans le régne végétal. Et il est 
faux de dire que l'alimentation principalement composée de protéines végétales est syno- 
nyme d'apports insuffisants en acides aminés. La recherche en nutrition a montré qu'une 
alimentation variée qui inclut des légumineuses, du tofu, des noix et des grains entiers (blé, 
riz, seigle, etc.) présente un apport suffisant en acides aminés essentielsé. 


QUESTION | RÉPONSE 


La galette végétale du commerce est-elle un bon substitut de viande pour les végétariens ? 


Elle fait évidemment moins de tort à l'environnement 
que la production de viande. Toutefois, c'est un 
produit qui contient une quantité non négligeable de 
sel et de gras saturés. Cet aliment ultra-transformé 
est un bon exemple de la ruse du marketing 
alimentaire. Profitant de l'engouement pour le 
végétarisme, l'industrie alimentaire a produit une 
galette végétarienne, mais qui est loin d'être saine 
et naturelle. Il est important d'user de jugement 
lorsque l'on choisit un aliment. L'offre alimentaire 
végétarienne ultra-transformée va sûrement 
continuer de se diversifier. Faites attention, car 
même sic'est végé, ce n'est pas nécessairement sain ! 
Plutôt que d'acheter celle offerte sur les tablettes 


La galette végétale de l'industrie alimentaire se trouve facile-  d'épicerie, il est préférable de cuisiner soi-même sa 
ment dans la plupart des grandes chaînes de restauration galette de végé-burger à l'aide de haricots, d'avoine et 


rapide et dans les épiceries. 


“ 
“ 


“ 


Calculez vos 

| besoins en 

| protéines 
quotidiens selon 
le niveau et le 

” type d'activité 
pratiquée. 


de quinoa, qui sont des aliments plus nutritifs*. 


l'est donc possible de combler ses besoins en protéines en s'alimentant principalement, ou 
même uniquement, de végétaux. Le secret réside dans la variété. Le végétarien qui inclut 
régulièrement des produits laitiers, des œufs, des légumineuses, du tofu, des noix et des 
graines dans son alimentation n'a pas à se préoccuper des protéines qu'il ingère. Pour le végé- 
talien, qui ne consomme que des produits végétaux, la variété est indispensable pour combler 
ses besoins en acides aminés. Son choix étant plus limité en protéines, il doit bien planifier 
son menu afin d'éviter notamment des carences en fer, en calcium, en vitamine D, en vitamine 
B12 et en oméga-5. Mais pour le « flexitariste » ou le semi-végétarien, c'est-à-dire celui qui 
consomme peu de viandes, nul besoin de calculer, de mesurer ou de planifier quoi que ce soit, 
car généralement dans les pays industrialisés, l'alimentation est variée et suffit à combler 
les besoins en acides aminés. Évidemment, il ne suffit pas de diminuer sa consommation de 
viande dans son alimentation pour être en santé. ll faut de toute évidence choisir des aliments 
de qualité. Par exemple, les frites, les craquelins, les jus ou les boissons gazeuses sont des 
aliments de faible valeur nutritive, même s'ils ne contiennent pas de viande. 


Santé Canadarecommande que de 10 à 35 % de l'énergie fournie par les aliments proviennent 
des protéines". De façon générale, il semble que la consommation de protéines chez les 
adultes canadiens réponde amplement à leurs besoins de 0,8 g/kg de poids corporel". Néan- 
moins, il demeure important de rappeler qu'il faut bien répartir l'apport de protéines pendant 
la journée. Vous devriez ainsi manger des protéines à tous les repas et une petite quantité 
lors de la collation. Le tableau 5.2 propose un résumé des macronutriments. 
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] TABLEAU 3.2 / Les macronutriments en bref 


Répartition de l'apport énergétique 


Exemples d'aliments 


. Fonctions pour l'organisme 
recommande P 9 


Glucides simples et complexes : 

« Constituent la premiere source d'énergie. 

< Alimentent les muscles. 

* sont nécessaires au fonctionnement du 
cœur, du cerveau et des globules rouges. 


Fibres alimentaires : 

+ Régularisent les fonctions intestinales, par 
exemple en prévenant la constipation. 

« KRéduisent le taux de cholestérol sanguin 
et ainsi les risques de maladies du cœur. 

« Favorisent le contrôle du poids en agissant 
comme coupe-faim. 

+ Contrôlent le taux de sucre dans le sang 
en ralentissant la digestion et l'absorption 
de glucose par l'intestin. 


Lipides (9 cal/g) 


. | « Composent les réserves énergétiques. 


+ Protégent les organes et les cellules. 
+ [ransportent les vitamines liposolubles. 


Glucides (4 cal/qg) 


Glucides simples : fruits et légumes frais 
ou congelés, lait et yogourt, jus de fruits et 
de légumes, sucre, miel, sirop, confiture, 
bonbons et sucreries, etc. 

Glucides complexes : pain, pâtes, riz, orge, 
céréales, gruau, pomme de terre, patate 


Fibres : produits céréaliers à grains entiers, 


fruits et légumes entiers, noix et graines, 
légumineuses, etc. 


Gras saturés : produits laitiers, viandes, 
volaille, huiles de palme et de coco, etc. 
Gras polyinsaturés : noix, graines, poissons 


gras, certaines huiles végétales, etc. 

Gras mono-insaturés : avocat, noix, graines, 
huiles d'olive, de canola, d'arachide et de 
sésame, etc. 

Gras trans : vinaigrettes, mayonnaise, 
margarine, biscuits, pâtisseries, etc. 


e 20 à 


Protéines (4 cal/g) 

* Sources animales : bœuf, poulet, porc, 
poisson, œufs, lait, fromage, etc. 

. Sources végétales : Soya, noix, graines, 
légumineuses, etc. 


+ Produisent et renouvellent les tissus. 

+ [ransportent l'oxygene aux muscles par 
le sang. 

+ Aident à la contraction musculaire. 

* Aident à la fabrication d'anticorps. 


D De10à35% | 


et 


Source : D'après Santé Canada (2010) « Apports nutritionnels de référence », hc-sc.gc.ca. 
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Liquide organique 
translucide, la lymphe joue 
un rôle important dans le 
système immunitaire en 
veillant à la circulation des 
anticorps et de certains 
globules blancs dans 
l'organisme. 


Apporter une bouteille 
réutilisable et la remplir 
dans les fontaines sont une 
bonne habitude à prendre. 
En plus d'être écologique, 
c'est un moyen efficace et 
économique de consommer 
davantage d'eau. 


sur les fonctions, 
| les sources 
_etles quantités 
de vitamines 
“et de minéraux 


nécessaires pour 


maintenir une 
santé optimale. 


Apprenez-en plus 


L'eau 

Présente en abondance dans l'organisme, l'eau constitue environ 60 % de la masse corpo- 

relle. Elle est essentielle au métabolisme, qui requiert une hydratation adéquate du corps. 

Mais ce n'est pas la seule fonction de l'eau dans l'organisme, loin de là: 

* elle est un constituant important du sang et de la lymphe, lesquels transportent les nutri- 
ments et l'oxygène aux cellules ; 

- elle régule la température du corps durant un exercice ou une chaleur intense grâce 
a la Sudation; 

- elle lubrifie les articulations; 

* elle fournit plusieurs des minéraux essentiels à l'organisme ; 

* elle permet l'élimination des déchets par l'urine et les selles. 


La sensation de soif annonce que le corps à besoin d'eau. Les valeurs moyennes des besains 
en eau sont de 2,7 litres par jour pour la femme adulte et de 5,7 litres par jour pour l'homme 
adulte”. Des facteurs physiques individuels (âge, grandeur, poids, stature) et l'environne- 
ment extérieur (la température) peuvent influer sur les besoins en eau. || faut aussi évaluer 
la perte d'eau par sudation lors de la pratique d'activités sportives ainsi que la teneur en eau 
des aliments consommés. En effet, les aliments liquides (jus, café, lait, soupes), là plupart des 
fruits et des légumes ainsi que les œufs sont particulièrement riches en eau. 


La déshydratation survient quand le corps perd de l'eau plus rapi- 
dement qu'il réussit à la renouveler. Une bonne astuce pour savoir 
si votre consommation d'eau est suffisante consiste à vérifier la 
couleur de votre urine. Une urine claire, couleur paille, signifie que 
votre quantité d'eau consommée est adéquate et que vous êtes bien 
hydraté. À l'inverse, si l'urine est foncée, la quantité d'eau consom- 
mée est insuffisante et vous n'êtes pas hydraté de façon optimale. 


Les vitamines et les minéraux 


Les vitamines sont des micronutriments essentiels au fonction- 
nement corporel. L'organisme est incapable de synthétiser la 
majorité d'entre elles et, lorsqu'il y parvient(c'est le cas par exemple 
de la vitamine D fabriquée par le corps quand la peau est exposée 
au soleil), c'est souvent en quantité insuffisante. La plupart des 
vitamines dont il a besoin pour bien fonctionner proviennent donc 
de l'alimentation. 


Il suffit d'une petite quantité de vitamines pour combler les besoins de l'organisme. Les 
fruits, les légumes et les grains entiers en sont dexcellentes sources. Plusieurs aliments 
que l'on trouve sur les tablettes des épiceries sont déjà enrichis de vitamines. Celles- 
ci contribuent entre autres à la santé osseuse, à la croissance et au développement de 
l'organisme, à la formation du sang ainsi qu'à la défense oxydante {voir l'encadré 3.2) et 
immunitaire. 


Les 13 vitamines essentielles sont divisées en 2 classes, selon leur solubilité. Les vita- 
mines transportées dans l'organisme par les graisses sont dites liposolubles{(vitamines A, 
D, E et K). Les excédents de vitamines liposolubles sont emmagasinés dans les graisses. 
Ainsi, il nest pas nécessaire d'en consommer tous les jours. Les vitamines solubles dans 
l'eau sont dites hydrosolubles (vitamines du groupe B et vitamine C}. Ces vitamines doivent 
être consommées presque quotidiennement. Lorsquelles s'accumulent en trop grande 
quantité dans l'organisme, les vitamines peuvent être toxiques. Une surdose survient 
le plus souvent lorsqu'une personne consomme des doses excessives de suppléments 
vitamines. 
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ENCADRÉ 3.2 Les radicaux libres et les antioxydants 


L'alimentation 


Les radicaux libres sont des atomes ou des molécules Par exemple, une banane épluchée laissée sur le 
possédant des électrons libres. Bien que nécessaires comptoir de cuisine devient rapidement brune, car 

à la destruction de microorganismes qui peuvent l'action de l'oxygène finit par l'oxyder. Ce phénomène 
envahir le corps, ils sont aussi dangereux pour ce ne se produit pas avec une orange pelée laissée à l'air 
dernier, car leur action peut endommager les molécules libre, car elle contient une substance antioxydante 


d'ADN. Les radicaux libres sont issus du métabolisme (vitamine C) qui la garde intacte. 


et de l'action de l'environnement (tabac, radiations, etc.). 
Les dommages dont ils sont responsables causeraient 
même des maladies cardiovasculaires et le cancer, et 
accentueraient le processus du vieillissement. 


Une alimentation riche en fruits (par exemple, 
bleuets, canneberges, framboises) en légumes 

(par exemple, betteraves, asperges, brocolis), en 
noix et en graines augmente l'apport en antioxydants 


Les antioxydants combattent les dommages causés et diminue les risques de maladies attribuables 


par les radicaux libres et l'oxydation. au stress oxydatif. 


Pour leur part, les minéraux sont également essentiels, puisque le corps ne peut fabriquer 
lui-même les composés organiques dont il a besoin. Les minéraux proviennent des roches, 
des sols et des sources naturelles d'eau. On doit donc les consommer au moyen de l'alimen- 
tation et de l'hydratation. Ils ont plusieurs fonctions : la minéralisation osseuse et dentaire, 
le bon fonctionnement des systèmes hormonal, immunitaire, nerveux et musculaire, ainsi 
que le contrôle de l'équilibre hydrique. Une alimentation équilibrée assure le maintien d'une 
quantité suffisante de minéraux dans l'organisme. Le surplus de minéraux est éliminé dans 
l'urine et dans les sécrétions digestives. 


3.2 La planification d'une 
alimentation saine 


En mangeant une bonne variété d'aliments, une personne en santé comble généralement 
ses besoins nutritionnels. Une alimentation saine diminue les risques de développer des 
maladies telles que le cancer, le diabète de type 2 et les maladies du cœur. De plus, elle 
facilite le contrôle du poids (voir le chapitre 5). Le Guide alimentaire canadien est un bon outil 
pour orienter vos choix alimentaires. Il établit les lignes directrices en matière de saines 
habitudes alimentaires et présente l'éventail des aliments que vous pourriez retrouver dans 
une assiette équilibrée. Il permet également de personnaliser votre alimentation afin qu'elle 
soit non seulement nutritive, mais aussi adaptée à vos goûts et préférences alimentaires, à 
votre budget et à votre style de vie. Le guide offre enfin plusieurs conseils qui s'appuient sur 
la recherche en nutrition pour vous aider à adopter ou à maintenir une alimentation saine. 


L'assiette équilibrée 


Le Guide alimentaire canadien illustre les grands principes d'une alimentation saine à l'aide 
d'une assiette qui présente les proportions des différentes catégories d'aliments que lon 
devrait y trouver (voir la figure 3.1, page suivante). La moitié de l'assiette est composée de 
légumes et de fruits, c'est-à-dire ce qu'il faut d'abord privilégier dans son alimentation. Un 
quart de l'assiette est constitué d'aliments à grains entiers. Rappelons qu'il est conseillé de 
choisir ceux-ci plutôt que les grains raffinés, car ils contiennent plus de fibres. De plus, on 
devrait opter pour les aliments à grains entiers à faible teneur en sodium, en sucres ajoutés 
et en gras saturés. Quant au dernier quart de l'assiette, il est réservé aux aliments protéinés 
provenant de plusieurs sources. lln'est pas nécessaire d'en manger une grande quantité pour 
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L'équilibre hydrique 
correspond à la somme de la 
consommation d'eau et de la 
production d'eau corporelle, 
moins les pertes en eau. 
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| ACT AN) L'assiette équilibrée selon 


le Guide alimentaire canadien 


combler ses besoins nutritionnels. Cette part de l'as- 
siette est aussi majoritairement constituée de protéines 
végétales (légumineuses, tofu, noix, graines) puisque 
ces aliments contiennent plus de fibres et moins de gras 
saturés que certaines protéines animales (viandes et 
produits laitiers). Chaque partie de l'assiette présente en 


Consommez des 


Mangez des légumes , des 
aliments protéines 


et des fruits en : |  .. 
dore \ p outre une variété d'aliments pour vous donner une idée 
| on = des choix que vous pouvez faire. Finalement, l'assiette 
| Se est accompagnée d'un verre d'eau, la boisson que l'on 


devrait toujours privilégier lors de ses repas. 


rares me Le principe de l'assiette équilibrée est un outil pratique 


de choix pour préparer les repas. Les avantages quoffre cette 
méthode résident dans son application simple et visuelle. 
Elle ne nécessite aucun calcul et favorise une alimenta- 
tion équilibrée. 


ou 


| 
| D 1 
Fa F À = : } 
k L_ | a 
= .. \ 


F 


3 
Tu 


me Les bonnes habitudes 
<, T7 


" 
& à prendre 
Choisi Une saine alimentation ne fait pas seulement référence à 
oisissez | | _ | . . 
ro ce que vous mangez, mais englobe aussi la manière dont 
| grains entiers vous mangez, l'endroit et le moment où vous mangez ainsi 


que la raison pour laquelle vous le faites. Voici quelques- 
unes des recommandations du Guide alimentaire en ce 


Source : Gouvernement du Canada (2019). « Savourez une variété d'aliments sains tous qui a trait aux comportements qui relèvent de saines 
les jours », Guide alimentaire canadien. habitudes alimentaires. 


+ Prendre conscience de ses habitudes alimentaires. Prenez le 
temps de manger et apprenez à reconnaître les sensations de 
faim et de satiété. De telles sensations sont innées. Ce sont 

. des neurones situés dans le cerveau qui en assurent la gestion. 
O UESTION | REPONSE La faim est perceptible à travers des signes physiques comme 
l'augmentation de la quantité de salive, les gargouillements, 
une sensation de creux dans l'estomac ou encore une baisse 
d'énergie ressentie. Certains signes extérieurs, tels que l'heure 
du repas, l'ennui ambiant, l'odeur de la nourriture, la publicité, 


| Existe-t-il de mauvais aliments ? 


nexiste pas de bons ou de mauvais ali- etc., peuvent interférer avec ces signaux internes de la faim. 
ments. Ils ont tous leur place dans une saine Soyez donc vigilant et à l'écoute de votre corps. De la même 
alimentation. C'est avant tout une question façon, essayez de prendre conscience des indices de satiété 
d'équilibre. L'important est de combler vos lorsque vous ressentez moins d'intérêt pour la nourriture. 


besoins quotidiens en nutriments et en énergie 
avec des aliments sains. Îl faut donc privilégier 
les aliments complets, peu transformés, les 
légumes verts ou orangés, les produits laitiers 
faibles en matières grasses, les fruits et les 
produits céréaliers à grains entiers, qui ont 
une densité nutritionnelle élevée. Consommer 
trop de calories provenant d'aliments de faible 
valeur nutritive peut entraîner l'exclusion 
d'aliments plus nutritifs de l'alimentation et 
ainsi engendrer certains problèmes de santé. 
Cela dit, le plaisir de manger est un aspect 


+ Cuisiner plus souvent. En cuisinant fréquemment, vous déve- 
loppez vos compétences culinaires en plus d'adopter de saines 
habitudes de vie. || vous est alors possible de contrôler la 
quantité de sel, de sucre et de gras que vous mettez dans vos 
recettes. De plus, cuisiner vous éloigne de la consommation 
d'aliments transformés et vous fait économiser de l'argent. 
Cela vous permet aussi de planifier ce que vous allez manger. 

+ Savourer les aliments. La dégustation fait référence à la 
notion de plaisir. Il est important d'aimer ce que vous mangez. 
Prenez plaisir à choisir vos aliments en fonction de vos goûts, 
de votre mode de vie, des occasions, des saisons, etc. La 

crucial de la saine alimentation. Le plus découverte de nouvelles Saveur et de façons d'apprêter la 

important est de prendre plaisir à manger nourriture fait partie intégrante d'une saine alimentation. 

de tout, mais avec modération. * Prendre ses repas en bonne compagnie. Aujourd'hui, on le 

sait, manger devant l'écran de la télévision ou de son téléphone 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


mobile est une pratique courante. Mais ce n'est pas la meilleure.ll est important de prendre 
son repas en bonne compagnie. Cela instaure un climat de détente et limite les distrac- 
tions. On prend alors le temps de manger. On est plus à l'écoute des sensations de faim 
et de satiété. Cela permet aussi de discuter, de créer des relations interpersonnelles qui 
rendent la vie plus agréable. C'est aussi au sein de la famille, lors d'événements spéciaux 
comme les fêtes, que se transmettent les traditions culinaires intergénérationnelles. Un 
bon repas cuisiné entre amis est toujours un beau moment de partage et de fraternité. 
Limiter sa consommation d'aliments transformés. Les aliments transformés de faible 
valeur nutritive prennent de plus en plus de place dans l'alimentation des Canadiens, 
représentant même jusqu'à environ la moitié de l'apport calorique journalier. Depuis 
plusieurs années, leur surconsommation est pointée du doigt comme l'une des principales 
causes de l'augmentation fulgurante du taux d'obésité au niveau mondial. Une simple dimi- 
nution graduelle de la consommation de ces produits réduit considérablement l'apport en 
sodium (sel), en sucre et en gras saturés, et a donc de potentiels bienfaits pour la santé. 
Pour vous aider à reconnaitre si un aliment est transformé ou non, portez attention à la 
liste d'ingrédients qu'il contient. Si la longueur de cette liste est impressionnante et que 
les noms qu'elle comporte vous sont inconnus, cela confirme que le produit comprend des 
ingrédients inventés en laboratoire et qu'il est transformé. Le tableau $.53 présente une 
classification du degré de transformation des aliments. 


/ TABLEAU 3.3 / La classification des aliments frais non transformés à ultra-transformes 


Classification Exemples 


Aliments frais non transformés Fruits (frais, congelés, séchés), légumes (frais ou congelés), 
ou minimalement transformés céréales nature, légumineuses, noix et graines, viandes 

et poissons (frais ou congelés), œufs, lait, yogourt 

nature, fruits de mer, café, thé, épices, etc. 


Ingrédients culinaires 
transformés lait de noix de coco sucré, agent levant, fécule de mais, miel, 
sirop d'érable, etc. 


Aliments transformés Aliments en conserve, aliments fumés, fruits secs avec ajout 
de sucre, fromage, tofu, pain pita, bière, vin, cidre, etc. 


Aliments ultra-transformés Boissons gazeuses sucrées, confiseries, pain emballé, 
margarine, tartinades, biscuits, pâtisseries, gâteau, 
céréales sucrées, barres tendres, boissons au lait, 
yogourt aux fruits, produits en poudre, produits 
alimentaires prêts à l'emploi, plats préparés, soupe 
instantanée, saucisses, hamburger, etc. 


Source : D'après Monteiro, C.A. et collab. (2016). « NOVA. The star shine bright (food classification public health)», World Nutrition, A1-3). 
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+ Rester vigilant face au marketing alimentaire. Le marketing alimentaire est une forme 
de publicité qui encourage la vente de certains produits alimentaires. || est omniprésent 
et parfois sournois, car il prend de multiples visages (annonces publicitaires, concours, 
image de marque d'une célébrité, placement stratégique de produits, etc.) Et c'est sans 
compter la technologie et les réseaux sociaux, qui le rendent de plus en plus redou- 
table. Soyez donc vigilant. Plusieurs compagnies investissent d'énormes sommes pour 
influencer vos choix alimentaires. Aiquiser votre sens critique vous permet d'en prendre 
conscience et de faire des choix plus avisés. 


3.3 L'organisation des repas 


et des collations 


Ilest conseillé de fractionner ses repas et ses collations au cours de la journée afin de main- 
tenir la stabilité de l'énergie et de la concentration. En omettant de prendre un repas, on 
risque davantage de subir une « crise de fringale » qui pousse à consommer des aliments de 
plus faible valeur nutritive, qui sont souvent trés facilement accessibles. 


Pour éviter cette situation, il faut planifier ses repas. On peut le faire en suivant ces quatre 

étapes : 

+ 1" étape : Décidez de ce que vous allez manger(inspirez-vous des recettes, des sites inter- 
net culinaires, des circulaires de supermarchés, etc., pour établir votre liste de menus). 

+ 2° étape: Faites une liste d'épicerie (utilisez votre téléphone ou une feuille de papier). 

+ 3° étape: Faites l'épicerie (respectez votre liste pour éviter le gaspillage alimentaire et les 
achats compulsifs). 

+ 4*étape: Cuisinez votre repas ou préparez votre lunch et votre collation pour le lendemain. 


Parmi les trois repas quotidiens, le déjeuner est sans doute le plus important puisque 

l'organisme sort d'une nuit de jeüne. Ce repas devrait être composé des trois groupes 

alimentaires : des aliments protéinés, des fruits et légumes ainsi que des produits céréaliers 

à grains entiers. Voici des exemples de déjeuners complets: 

- deux tranches de pain de blé entier grillées avec du beurre d'arachide naturel, une orange 
et un verre de lait (ou une boisson de soya); 

+ un bol de gruau avec des fruits frais ou séchés et un verre de lait (ou une boisson de soya). 


D : ur Selon les goûts et l'appétit de chacun, il existe plusieurs 
. ce si possibilités de déjeuners. Vous n'avez pas faim le matin ? 
Prenez un verre d'eau ou mangez une pomme pour démar- 
rer votre métabolisme, et la faim se fera ensuite sentir. 
Vous manquez de temps le matin? La veille, préparez- 
vous un déjeuner qui se transporte facilement et que vous 
mangerez avant le diner. 


Tr : 


Selon votre métabolisme et votre niveau d'activité, il est 

recommandé de prendre une collation durant la mati- 

née et une autre l'après-midi. Pour qu'une collation soit 

satisfaisante et rassasiante, elle doit se composer de 

protéines et de glucides contenant des fibres. Voici des 

exemples de collations : 

+ des fruits frais et du fromage; 

- des noix, des graines de citrouille ou de tournesol avec 
un fruit ; 

- de l'hummus avec des légumes. 
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Pour ce qui est du diner et du souper, il est aussi recommandé de manger des aliments 
variés, soit une combinaison des trois groupes alimentaires. Voici quelques exemples de 
repas complets : 

- un bol de chili avec une tranche de pain de grains entiers et un verre de lait: 


+ une poitrine de poulet accompagnée de légumes et de riz complet (riz brun): # D. 


* une assiette de pâtes de blé entier avec des légumes et du fromage. 

| | | | i ; ; = : r. 
L'important est de combler les besoins essentiels en nutriments, de manger à sa faim et 
avec plaisir. 


3.4 L'étiquetage nutritionnel 


Au Canada, l'étiquetage nutritionnel est obligatoire pour la plupart des aliments 
préemballés. Parmi les renseignements qui doivent figurer sur les étiquettes, on 
trouve : lenom de l'aliment, sa quantité, la liste des ingrédients, le nom du fabricant, le 

tableau de la valeur nutritive et la date de péremption. Les allégations nutritionnelles 

peuvent aussi y apparaître. Ces informations vous permettent de comparer les aliments 
et de faire des choix éclairés qui répondent mieux à vos besoins“. 


La liste des ingrédients 


La liste des ingrédients indique tous les ingrédients contenus dans l'aliment, en ordre 
décroissant de poids (du plus élevé au moins élevé). Elle est une source d'information sur 
certains nutriments ; par exemple, elle indique si l'aliment contient des sucres ajoutés. 


Elle donne aussi des renseignements importants pour ceux qui ont des allergies alimen- 
taires, des intolérances et des problèmes de santé (voir la figure 3.2). Généralement, plus la 
liste des ingrédients est courte, plus le produit est naturel et sain. 


| ACTES Un exemple de liste d'ingrédients 


Les ingrédients à base Le texte est Des puces ou des virgules 

de sucre sont regroupés imprimé en noir, séparent les ingrédients. 
entre parenthèses à la sur fond blanc ou La première lettre de chaque 
suite du mot « Sucres ». de teinte neutre. ingrédient est en majuscule. 


Ingrédients: Sucres (mélasse qualité fantaisie, cassonade, sucre) + Farine + Shortening d'huile 


végétale + Œufs entiers liquides + Sel - Bicarbonate de sodium + Épices + Rouge allura. 
Contient : Blé - Œufs. Ù 


La présence des allergènes Les ingrédients suivants peuvent être Les additifs 
prioritaires, des sources de listés dans n'importe quel ordre après alimentaires 
gluten et de sulfites ajoutés les autres ingrédients : épices, fines herbes, sont désignés 
est indiquée dans la liste des assaisonnements (sauf le sel) aromatisants, par leur nom 
ingrédients ou à la suite de rehausseurs de goût, additifs alimentaires, usuel. 
celle-ci. vitamines et minéraux. 


Sources : D'après Bélanger, M. et M.-J. LeBlanc (2020). La nutrition (5° éd.), Montréal, Chenelière Éducation, p.37: Santé 
Canada (20201). « Liste d'ingrédients et allergènes sur les étiquettes des aliments », inspection.gc.ca. 
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c'est 
beaucoup 


Le tableau de la valeur nutritive 


Le tableau de la valeur nutritive fournit des informations sur la valeur nutritive de l'aliment 
tel que vendu. Ces renseignements sont rédigés selon une terminologie précise et certaines 
exigences de présentation (voir la fiqure 3.3). 


La liste des ingrédients, quant à elle, doit également suivre les exigences du gouvernement, 
et être classée par ordre décroissant d'importance (voir la figure 3.2). Ainsi, les macronu- 
triments et les micronutriments y sont présentés avec leurs proportions respectives selon 
l'apport maximum toléré. Ces informations essentielles concernent également la teneur en 
énergie de l'aliment, soit les calories, ainsi que les 12 éléments nutritifs. On y indique la teneur 
en lipides, en acides gras saturés et en gras trans, les quantités de nutriments, en grammes 
ou en milligrammes (par exemple, cholestérol, sodium, glucides, fibres, sucres, protéines), 
ainsi que le pourcentage de la valeur quotidienne de certains minéraux ou vitamines. 


La quantité de chaque nutriment est calculée selon la grosseur de la portion établie par le 
fabricant et elle est exprimée en mesures métriques (I, ml, kg, g, etc.) Il ne faut donc pas 
confondre cette portion avec les proportions recommandées dans le Guide alimentaire 
canadien. 


Les renseignements sur les 12 éléments nutritifs sont aussi fournis en pourcentage de la 
valeur quotidienne (‘4 VO). Cette donnée correspond au rapport entre l'apport d'un nutri- 
ment contenu dans l'aliment consommé et la portion recommandée quotidiennement 
de ce même nutriment. Le pourcentage de la valeur quotidienne permet d'analyser 
rapidement la quantité de nutriments dans le produit. Il ne reste qu'à comparer 
ces valeurs avec la quantité réelle consommée. Un apport de 5% VO ou moins 
signifie que l'aliment est une faible source de ce nutriment. Une proportion de 
15% VO et plus indique que ce produit est une importante source du nutri- 
ment. Enfin, le pourcentage de la valeur quotidienne, jumelé à la portion 
indiquée sur les aliments, aide à faire des choix alimentaires plus éclairés 
et plus sains. 


Les renseignements obligatoires contenus dans le tableau de la valeur nutritive 


Toute l'information présentée 
correspond à une quantité 


déterminée de l'aliment (partie >? 


comestible). La portion indiquée 
est la quantité qui peut être 
consommée raisonnablement 
en une seule occasion. 


On trouve, dans le tableau 

de la valeur nutritive, la valeur 
énergétique de l'aliment et sa 
teneur en 12 nutriments. 


Une note explicative sur le 


de la valeur quotidienne est _— 


insérée au bas du tableau. 


Valeur nutritive 


pour 1 tasse (250 ml) Le de la valeur quotidienne met 


cette quantité de nutriments en contexte. 

| permet de vérifier en un coup d'œil si la 
quantité déterminée de l'aliment renferme 
beaucoup ou peu du nutriment en question. 


6 valeur quotidienne* 
Calories 10 
Lipides 0 g 0% 
saturés À q 
+ trans Ù g 


Glucides 26 g 


La quantité indiquée représente la teneur 
en nutriments de la portion déterminée de 
l'aliment (même lorsque cette quantité est 
égale à zéro). 


Fibres D q 
sucres 22q 


Protéines 2 q 
Cholestérol 0 mg 
sodium 0 mg 
Potassium 450 mg 
Calcium 50 mg 
Fer 0 mg 


0% 
10% 
2% 
0% 


*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup. 


Le tableau indique trois 
micronutriments constituant 
des préoccupations de 
santé publique. 


Sources : Bélanger, M. et M.-J. LeBlanc (2020). La nutrition (5° éd.) Montréal, Chenelière Éducation, p. 38: Santé Canada (2018). « Information contenue dans 
le tableau de la valeur nutritive. Renseignements obligatoires », inspection.gc.ca. 
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Réduire sa consommation de sel 


L'industrie alimentaire est friande du sel, car il rehausse le goût et augmente la 
durée de conservation des aliments. On le trouve plus particulièrement 
dans les produits préemballés et transformés. Les Canadiens 
consomment plus du double de l'apport maximum tolérable en sel, 
qui est de 2500 mg de sodium par jour. Lorsque consommé en trop 
grande quantité, de façon soutenue et à long terme, le sel (sodium) 
peut notamment entrainer l'hypertension artérielle, un important 
facteur de risque d'accident vasculaire cérébral, de maladie cardiaque et 
de maladie rénale. Il faut être tres vigilant et acquérir de bonnes habitudes 


alimentaires pour consommer moins de sodium. 


+ Privilégier l'achat de produits frais comme des fruits et des légumes, des 


viandes, du pain et des produits laitiers. 


- Limiter les achats de produits transformés ou préemballés. 


* Éviter d'ajouter trop de sel dans les plats cuisinés soi-même. 


« Assaisonner ses mets cuisinés avec des herbes et des épices plutôt qu'avec du sel. 


« Choisir des aliments ne comportant aucun sodium ou indiquant une faible teneur 


en Sodium. 


Les allégations nutritionnelles 


Les allégations nutritionnelles peuvent aussi aider à 
faire des chaix alimentaires en soulignant un avantage 
nutritionnel. Bien que leur présence sur les étiquettes 
soit facultative, les allégations sont réglementées 
selon certaines normes. Les termes utilisés pour 
signifier une diminution sont les suivants: «sans », 
« faible», «réduit», «léger». Si, par exemple, vous 
désirez diminuer votre apport en sodium, vous choi- 
sirez possiblement un produit sur lequel l'affirmation 
« Sans sodium» apparait. Cela indique quil contient 
moins de 5 mg de sodium par quantité de référence. Si, 
au contraire, vous désirez augmenter votre consom- 
mation de certains nutriments, vous choisirez des 
produits avec des allégations comme « source élevée », 
« bonne source » ou « excellente source ». Kestez vigi- 
lant cependant, car il arrive fréquemment que d'autres 
allégations nutritionnelles apparaissant sur l'emballage 
d'un produit proviennent du fabricant et non du gouver- 
nement. Ainsi, il faut toujours se méfier des slogans 
bien visibles comme « sans gras », « sans sucre », « bon 
pour la santé » ou de logos équivalents. Ces formules 
ne garantissent pas un apport nutritionnel suffisant 
et une courte liste d'ingrédients sains. Donnez-vous la 
peine de vérifier les ingrédients et la valeur nutritive 
d'un produit afin de faire des choix éclairés. 
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Certains produits font la promotion 
d'une « source élevée de fibres » 
sur l'emballage, sans souligner la 
teneur élevée en sucres. Pour avoir 
l'heure juste, il vaut mieux consulter 
le tableau de la valeur nutritive. 
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Chapitre 3 


3.5 L'alimentation et l’activité physique 


L'alimentation et l'hydratation jouent un rôle important dans la pratique d'une activité 
physique. La consommation alimentaire et hydrique influe sur la performance et la fatigue 
ressentie pendant un exercice physique, ainsi que sur la récupération aprés l'effort. La forte 
dépense énergétique durant une activité physique intense ou de longue durée est comblée 
par les nutriments consommés, principalement par les glucides et les lipides. De leur côté, 
les protéines assurent le maintien d'une bonne masse musculaire. L'eau facilite la distribu- 
tion des substrats énergétiques, l'élimination des déchets et l'équilibre de la température 
corporelle. Voici quelques recommandations alimentaires pour bien s'alimenter avant, 
pendant et après l'activité physique. 


L'alimentation avant l'activité physique 


De trois à quatre heures avant l'effort, il est recommandé de 
prendre un repas complet comprenant des glucides 
complexes, car cette énergie constituera les réserves de 
glycogène et sera utilisée lentement tout au long de l'effort 
physique. De plus, la consommation de protéines engen- 
drera une sensation de satiété. On devrait également éviter 
de manger trop de lipides ou de fibres avant l'effort pour 
ne pas ralentir la digestion. || est toutefois important de 
rappeler que la tolérance aux aliments riches en gras ou 
en fibres avant l'effort est variable d'un individu à l'autre. On 
suggère donc de limiter ces aliments avant l'effort surtout 
sils entrainent un inconfort gastro-intestinal lors de l'exer- 
cice chez l'athlète. Aussi, il est essentiel de bien shydrater 
en buvant beaucoup de liquide, comme de l'eau, jusqu à deux 
heures avant l'activité physique (voir le tableau 3.4). 


Plus l'heure de l'effort physique approche, plus il est avanta- 
geux de manger de petites quantités de nourriture, en optant 
pour une collation riche en glucides plutôt que pour un 
repas complet. Ainsi, de 50 à 60 minutes avant une activité 
physique, il est préférable de manger un fruit, des légumes 
ou une barre de céréales, par exemple, pour constituer une 
réserve de sucre pouvant être assimilé rapidement.Ce sucre 
augmentera le niveau de glucose dans le sang et favorisera 
une performance accrue durant l'activité physique. 


/ TABLEAU 3.4 / La quantité et le type de liquides recommandés avant, pendant 
et apres une activité physique 


Moment | Quantités et types de liquide 


De 7 à 4 heures avant l'effort 


Pendant l'effort physique 


Beaucoup d'eau (entre 400 et 500 ml) 


Eau toutes les 15 à 20 minutes (entre 150 et 350 ml) 
Eau (500 ml) + jus (200 ml) +1/8 c. à thé de sel 
si sudation importante lors d'une activité de plus 


de 75 minutes 


Apres l'effort physique Beaucoup d'eau, tant que la soif persiste (entre 
let 1,5 l/kg de poids perdu pendant l'effort) 


Sources : Adapté de Bélanger, M. M.-J. LeBlanc et M. Dubost (2015). La nutrition (4° éd.), Montréal, Chenelière Éducation, 
p. 372 ; Baribeau, H. (2014). Quoi manger avant, pendant et après un entraînement ? helenebaribeau.com. 
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L'alimentation pendant l'activité physique 

n'est pas nécessaire de manger pendant une activité sportive qui dure moins de 60 minutes. 
Boire de l'eau est suffisant. Par contre, toutes les activités demandant une dépense éner- 
gétique sur une longue période (par exemple, longue randonnée en montagne, triathlon ou 
marathon) nécessitent une consommation d'aliments et une hydratation régulière, afin de 
fournir du carburant à long terme pour terminer l'activité. 


Pour une longue randonnée à pied ou à vélo, il est recommandé de combiner des glucides 
simples avec des glucides complexes, sous la forme de barres énergétiques, par exemple. 
Pour éviter les problèmes de digestion, les coureurs et les nageurs devraient plutôt consom- 
mer des glucides simples sous la forme de boissons pour sportifs où de gels. 


Les boissons pour sportifs, qui fournissent une combinaison de glucides, d'eau et d'électro- 
lytes (sodium et potassium), sont conseillées pour l'hydratation, mais soyez vigilant, car elles 
contiennent souvent une grande quantité de sucre. |l est avantageux de boire de l'eau ou une 
boisson pour sportifs à petites gorgées, tout au long de l'activité d'endurance afin d'éviter la 
déshydratation. 


L'alimentation apres l'activité physique 

Il est suggéré de prendre une collation de récupération de 15 à 50 minutes suivant l'acti- 
vité physique d'intensité élevée ou de longue durée si une autre activité physique a lieu plus 
tard dans la journée. Autrement, le repas qui suivra l'activité sera suffisant. L'objectif est 
de refaire les réserves de glycogène musculaire grâce aux glucides. Les protéines consom- 
mées favoriseront la synthèse protéique et la réparation des fibres musculaires. De plus, la 
réhydratation aprés l'activité physique est nécessaire afin de remplacer les liquides perdus 
par la sueur. Boire de l'eau en quantité suffisante est donc recommandé. 


Le tableau 3.5 (voir la page suivante) présente des exemples de repas et de collations à 
prendre avant, pendant et aprés l'activité physique. 
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L'alimentation 


Vaici une recette de boisson 
pour sportifs facile à 
préparer : mélangez 500 mil de 
jus de fruits pur à 100 % non 
sucré avec 500 mi d'eau, puis 
ajoutez 1,5 ml de sel. 
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[ tagueau 8.5 / L'alimentation du sportif avant, pendant et apres l'activité physique 


Type de repas 


Exemples 


De 3 à 4 heures avant l'activité physique 


Repas complet composé d'une combinaison 
de glucides complexes et de protéines 


Petit repas léger composé d'une combinaison 


* Spaghetti - Roulé de tortillas 
+ Chili + Eau 


2 heures avant l'activité physique 


* Bagel avec fromage à la crème et une pomme 


de glucides complexes et de protéines maigres |. Hummus avec pain pita 


+ Gruau avec raisins secs et boisson de soya 
+ Eau 


De 30 à 60 minutes avant l'activité physique 


Collation composée de glucides simples 


+ Yogourt aux fruits * Banane 
+ Fruits frais ou séchés + Eau 


Pendant l'activité physique (> 60 min) 


Collation composée de glucides complexes 
ou de glucides simples; hydratation 


régulière pendant l'effort 


Hydratation; collation de récupération 
composée de glucides et de protéines 


+ Barre de céréales - Noixet fruits séchés 
+ Gels * Eau ou boisson pour sportifs 


Après l'activité physique 


* Eau, lait au chocolat -*- Yogourt aux fruits 
* Noix et fruits séchés 


J EN RÉSUMÉ 2 


» Bien s'alimenter veut dire manger une variété d'aliments 
contenant une multitude de nutriments, de vitamines et 
de minéraux, et boire de l'eau afin d'être en santé, d'avoir 
suffisamment d'énergie pour réaliser les activités de 
tous les jours, de prévenir les maladies, de maintenir un 
bon niveau de concentration et de permettre à l'orga- 
nisme de remplir ses fonctions de base. 


> Les nutriments essentiels à l'organisme sont les macro- 
nutriments, qui comprennent les glucides, les lipides 
et les protéines, ainsi que les micronutriments, qui 
incluent les vitamines et les minéraux. 


> Le Guide alimentaire canadien et son assiette équilibrée 
sont des outils de planification utiles pour faire des choix 
alimentaires judicieux. L'organisation des trois repas 
par jour et des collations aide à développer de saines 


habitudes alimentaires. l'étiquetage nutritionnel peut 
également aider le consommateur à faire des choix 
alimentaires éclairés. 


Il est nécessaire d'adapter son alimentation à son niveau 
d'activité physique. Avant l'activité physique, il faut privilé- 
gier le duo glucides-protéines et boire de l'eau. Plus l'heure 
de prise du repas est près du début de l'activité physique, 
plus il faut manger légèrement. Pendant l'activité physique 
d'endurance, il est préférable de consommer une combi- 
naison de glucides simples et de glucides complexes, sans 
oublier de shydrater avec de l'eau ou une boisson pour 
sportifs. Enfin, il est suggère de consommer une collation 
après l'activité physique si un autre entrainement a lieu 
plus tard dans la journée. Autrement, le prochain repas 
suffira à la récupération énergétique. 


———————————————————————————————————————/ 
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EST-IL POSSIBLE... 


1. 
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que les Canadiens consomment trop de sucre provenant de produits 
ultra-transformés comme des gâteaux, des galettes et des bonbons ? 


Non, puisque les études récentes montrent que ce sont plutôt les boissons sucrées 
qui sont la principale source de sucre ajouté dans l'alimentation des Canadiens. 
Celles-ci représentent environ le quart du sucre consommé par les adultes de 19 ans 
et plus au pays". La consommation de boissons sucrées refléterait de mauvaises 
habitudes alimentaires. On avance même que ceux qui consomment des boissons 
sucrées auraient un apport calorique plus élevé et consommeraient aussi plus 
d'aliments riches en gras et en sel. 


que les Canadiens gaspillent 11 tonnes d'aliments comestibles 
chaque année ? 

Eh oui! malheureusement, 11 tonnes d'aliments comestibles sont gaspillées 
annuellement juste au Canada. Les effets économiques, sociaux et 
environnementaux d'un tel gâchis en font un enjeu majeur de société. Le 
gouvernement et les industries agroalimentaires mènent déjà conjointement des 
actions qui pourraient toutefois changer les choses. Mais pour y arriver, il leur faudra 
faire preuve de beaucoup plus de volonté et de détermination. Les habitudes de 
consommation des Canadiens doivent aussi être remises en question. Elles ont 
aussi un impact indéniable sur le gaspillage alimentaire. Seul un changement en 
profondeur des facons de consommer de tous et chacun pourra renverser la vapeur". 


qu'au Canada, certains souffrent de malnutrition ? 

Malgré l'abondance d'aliments offerts au pays, de nombreuses personnes souffrent 
pourtant de malnutrition, c'est-à-dire soit de sous-alimentation ou encore de 
suralimentation. Les causes possibles sont le manque de connaissances en nutrition, 
le manque de ressources financières, une dépendance aux drogues ou 4 l'alcool, ou 
un trouble de comportement alimentaire. || convient de noter que la suralimentation, 
qui peut mener à l'embonpoint ou à l'obésité, est particulièrement présente au pays. 
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NOM: Groupe : ______________________  Daâte: 


o Ce test de lecture est aussi 
offert en activité interactive. 


1. Complétez la définition suivante. 


L'alimentation est l'action d'ingérer des aliments qui apportent les = ___ au bon fonctionnement 
de |, fournissant ainsi l__ nécessaire à la réalisation des activités quotidiennes. 


2. Pourquoi une personne active devrait-elle manger plus de glucides ? Encerclez la ou les bonnes réponses. 
a) Pour diminuer sa glycémie. 
b) Parce que les glucides sont facilement disponibles dans l'alimentation. 
c) Pour refaire ses réserves de glycogène musculaire. 
d) Parce que les glucides sont la première source d'énergie utilisée par l'organisme. 
e) Pour prolonger le sentiment de satiété après un repas ou une collation. 


Associez le type de gras avec l'aliment qui lui correspond. 


| 


a) Les gras saturés  b) Les gras mono-insaturés  c) Les gras polyinsaturés 
1) Huile d'olive rs 
2) Poisson gras ——— 
5) Beurre a 


'… 


. Vrai ou faux ? 


a) Les protéines servent à la construction et à la réparation des tissus et des muscles. 

b) Îlest important de consommer chaque jour des protéines, car on ne peut en faire une réserve. 
c) Les protéines sont la première source d'énergie de l'organisme. 

d) Les protéines sont nécessaires au maintien des fonctions vitales. 


UULULULUS< 
EEE 


e) Les protéines facilitent la transformation des glucides en glucose. 
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NOM: Groupe: Date: 


L 


Quels sont les éléments à considérer lorsque l'on veut estimer la consommation d'eau d'une personne ? 


a) La température extérieure ainsi que le pourcentage d'humidité ambiante 
b) Son âge, son endurance aérobie et la température de son corps 
c) Sa masse corporelle et la quantité de glucides, de lipides et de protéines ingérés au déjeuner 


d) Ses facteurs physiques, son environnement extérieur, les activités physiques qu'elle pratique et l'eau qu'elle 
consomme par la nourriture 


La 


Parmi les quatre énoncés suivants, lequel ou lesquels sont vrais ? 

a) Les vitamines contribuent au renforcement du système immunitaire. 

b) Les minéraux contribuent au bon fonctionnement du système hormonal. 
c) Les vitamines contribuent au maintien de l'équilibre hydrique. 

d) Les minéraux contribuent à la déminéralisation osseuse et dentaire. 


Quels sont les bienfaits d'une saine alimentation ? 


[NN 


a) Diminuer les risques de maladies telles que le cancer, le diabète de type 2 et les maladies du cœur. 
b) Favoriser la prise de poids et le gain de masse musculaire. 

c) Accroître la capacité cardiorespiratoire et l'endurance à l'effort. 

d) Favoriser le contrôle du poids. 


À quelle proportion de l'assiette équilibrée du Guide alimentaire canadien correspond chacun des groupes 
d'aliments suivants ? 


| © 


a) Légumes et fruits  b) Aliments protéinés  c) Aliments à grains entiers  d) Eau 
1) àavolonté — 
2) de l'assiette De 
3) de l'assiette = 
4) 14 de l'assiette ——, 


| © 


Quelle combinaison alimentaire devriez-vous consommer en collation après l'activité physique ? 
a) Glucides simples 

b) Protéines et lipides 

c) Glucides et protéines 

d) Glucides complexes 


10. Deux des affirmations suivantes sont vraies. Lesquelles ? 
a) Ilest recommandé de prendre une collation entre le déjeuner et le diner, mais pas entre le diner et le souper. 
b) L'hydratation peut influer sur les capacités de performance. 
c) Les glucides et les protéines sont les principales sources d'énergie du corps. 


d) Les fibres aident à régulariser les fonctions intestinales et à réduire le taux de mauvais cholestérol 
(LDL) sanguin. 
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Mettez en place une stratégie pour modifier durablement et avantageusement vos habitudes 
et comportements alimentaires. 


1. Observez un repas type de votre quotidien afin de comparer les proportions d'aliments contenus dans votre 
assiette avec celles recommandées dans l'assiette équilibrée du Guide alimentaire canadien (voir la figure 3.1, 
page 72). Ensuite, remplissez le tableau suivant. 


Aliments Proportions Proportions Observations et commentaires 
| recommandées observées personnels 
Je dois augmenter ma quantité de 


Par exemple : Léqumes et fruits # de l'assiette | Moins du % de l'assiet | | ad 
_. shit | oins du de l'assiette légumes et de fruits dans mon assiette. 


À volonté Nbre de verres : 


Légumes et fruits 2 de l'assiette de l'assiette 


Aliments protéines 4 de l'assiette de l'assiette 


Aliments à grains entiers 4 de l'assiette de l'assiette 


y compris un déjeuner. 

Je prends des collations santé tout 

en respectant l'assiette équilibrée. 
En observant vos réponses, faites le bilan des forces de votre alimentation et des améliorations possibles 
que vous pourriez y apporter. 


Forces : 
Par exemple : Je consomme suffisamment d'eau. Je privilégie cette boisson et j'évite les boissons sucrées. 


Améliorations envisageables : 
Par exemple : Je ne mange pas assez de fruits et de légumes. Je dois augmenter leur part dans mon assiette et mes collations. 
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NOM: Groupe: = Date: 


2. Réfléchissez à vos habitudes et comportements alimentaires. Pour chaque question, cochez la fréquence 
__ qui vous représente le plus. 


Comportement ou habitude alimentaire Trés souvent | Parfois | Rarement Jamais 


. Avez-vous conscience de ce que vous mangez, des 
proportions de votre assiette ou encore du lieu de vos repas? 


. Cuisinez-vous souvent vos repas ? 


. Mangez-vous des repas cuisinés par quelqu'un d'autre ? 
. Prenez-vous le temps de savourer vos aliments ? 


. Mangez-vous régulièrement en bonne compagnie (famille 


ou amis) ? 


. Limitez-vous votre consommation d'aliments transformés ? 
. Êtes-vous vigilant face au marketing alimentaire ? 


. Prenez-vous le temps de consulter les étiquettes 
nutritionnelles des aliments ? 


Interprétation 

* Si vous avez répondu « très souvent » à plusieurs de ces questions, vos comportements et vos habitudes alimen- 
taires respectent les recommandations du Guide alimentaire canadien. Continuez comme cela ! Votre objectif 
pourrait être de maintenir ces saines habitudes et comportements. 


* Si VOUS avez répondu « parfois » à plusieurs questions, ciblez ces comportements ou habitudes alimentaires 
afin de les modifier et de les améliorer. 


* Si vous avez répondu «rarement » ou « jamais » à plusieurs questions, ciblez-en trois que vous désirez modifier 
ou améliorer au cours de la session. 


Comportements ou habitudes alimentaires à modifier et à améliorer : 
1; 
.. 
5. 


Déterminez un objectif pour un comportement ou une habitude alimentaire que vous souhaitez modifier 
et améliorer à l'aide de l'objectif SMART présenté dans le chapitre 4 (voir la page 91). 


| W 


Par exemple : Pour améliorer mon alimentation (S), je désire manger mes repas du soir en bonne compagnie (R) 
et non pas devant l'écran de mon téléphone mobile, et ce, tous les soirs de la semaine (M) pendant la session (T). 
Je vais demander aux membres de ma famille qu'on partage ces repas pour prendre le temps de discuter ensemble (A). 
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Vous voulez aller plus loin ? 


Ressources internet + Lavallée, B.(2018). N'avalez pas tout ce que l'on vous dit, 


\mi | T7 | Montréal, Éditions La Presse. 
+ AmiEs de la Terre de Québec. « Sauve ta bouffe», 0 a O a 


sauvetabouffe.org - Lefebvre, C.(2019). Sucre: vérités et conséquences, 
| _—— | | Montréal, Édito. 
+ Gouvernement du Canada. Guide alimentaire canadien, sol nu lanees 
guide-alimentaire.canada.ca/fr + Lessard, R.(2019). Survivre en appart. Recettes faciles 


. | | . | our débutant, Montréal, Éditions de l'homme. 
+ Juneau, M. « Le régime alimentaire méditerranéen pour P 


la prévention des maladies cardiovasculaires », Obser- 


L rs Applications mobiles 
vatoire prévention, Institut de cardiologie de Montréal, PP 


observatoireprevention.org «+ Flashfood, pour lutter contre le gaspillage alimentaire 
+ Ménard, E. « Tu vas pas jeter ça? », tuvaspasjeterca.com + FoodHero, pour économiser sur des aliments en surplus 
+ O'Gleman, G. « Savourer », savourer.ca *< Yuka, pour décrypter les produits alimentaires 
Livres 
+ DesGroseilliers, J. (2020). La jungle alimentaire. Comment 
sy retrouver ?, Montréal, Editions La Presse. d 


Vous trouverez sur la 
plateforme i+ Interactif 
un cas évolutif qui 
applique les notions de 
ce chapitre au contexte 
de la vie courante. 


, 


ni 
 ” 


fe. 


É pe = - .] D, - 
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Comprendre comment se fixer [ Connaitre les principes | Découvrir et utiliser les 
des objectifs avec la méthode | de l'entrainement. principes de l'entrainement 
SMART pour agir sur les | appliqués à une activité 
déterminants variables de = physique ou sportive. 

la condition physique. 


EST-IL 
POSSIBLE... 


1. 


IN 


1% 


Rendez-vous sur la plateforme 
i+ Interactif pour : 

+ Un schéma conceptuel 

- Un test de lecture 


de réduire les effets biologiques 
négatifs de la sédentarité en 
entrecoupant une activité passive 
par de courtes périodes d'activité 
physique ? 


d'obtenir des bienfaits pour la santé 
si l'intensité de l'activité physique 
pratiquée est faible ? 


que lors de l'arrêt complet de 
l'entrainement les muscles se 
transforment en gras ? 


90 


Chapitre 4 


Certaines personnes ont 
besoin de se fixer des 
objectifs élevés pour passer 
à l'action. Participer à un 


| triathlon en est un exemple. 


ans les lectures faites précédemment, vous 

avez compris l'importance d'une bonne 

condition physique pour votre état de santé 
général. Grâce aux tests d'évaluation passés, vous 
connaissez maintenant les déterminants variables de 
votre condition physique qui doivent être améliorés ou 
maintenus. 


Pour améliorer un déterminant, il faut d'abord se fixer 
un objectif, puis se mettre en action en pratiquant une 


activité physique. Ce chapitre présente la méthode 
SMART, qui propose une façon de se fixer des objectifs, 
puis il détaille les principes de l'entraînement : 
l'individualité, la spécificité, la variété, la surcharge 
progressive, le maintien et la réversibilité. Une bonne 
compréhension de ces principes guidera vos choix 
d'exercices ou d'activités physiques afin que ceux-ci 
vous permettent d'améliorer ou de maintenir votre 
condition physique. 


4.1 Un objectif réaliste fixé selon ses 
besoins, ses goûts et ses capacités 


Déterminer un objectif atteignable dans un temps réaliste est le point de départ d'un chan- 
gement de comportement. || est nécessaire de se questionner sur ses besoins, ses goûts et 
ses capacités en matière d'activité physique. ll faut également s interroger sur les besoins de 
changements relatifs aux habitudes de vie(voir le chapitre 1). À partir des réponses obtenues, 
on peut formuler des objectifs précis et entreprendre un changement de comportement. 


La première étape consiste à établir vos besoins. Quels sont les déterminants à modifier? La 
capacité cardiorespiratoire, la capacité musculaire, la composition corporelle, la flexibilité et 
la posture figurent notamment parmi les possibilités. Quels sont vos goûts en ce quiconcerne 
l'activité physique ? Par exemple, préférez-vous les sports d'équipe ou les sports individuels ? 
Aimez-vous mieux bouger à l'extérieur ou dans une salle d'entrainement? Choisir une activité 
physique liée au déterminant de la condition physique ciblé et à vos préférences influencera 
positivement votre motivation et votre persévérance. Ainsi, vos chances d'obtenir des résul- 
tats seront meilleures. 


La connaissance de vos capacités et de vos possibilités est le dernier aspect à considérer. 
Questionnez-vous sur vos limitations physiques comme une blessure ou un handicap, par 
exemple. Interrogez-vous sur le temps dont vous disposez pour vous consacrer à une activité 
physique. Comment allez-vous organiser votre horaire pour concilier vos études et l'atteinte 
de vos objectifs ? Réfléchissez également à l'accessibilité d'une salle d'entrainement ou à la 
possibilité de joindre une équipe sportive. Enfin, prenez aussi en considération vos moyens 
financiers. Ce faisant, vous pourrez déterminer quel est le meilleur choix d'activité physique 
pour vous. En effet, il est possible de bouger sans dépenser d'argent, simplement en utili- 
sant les installations sportives dans les parcs (terrains de basketball, de soccer, de tennis, 
piscine), les pistes cyclables, les modules d'entrainement extérieurs ou encore des applica- 
tions mobiles pour se débrouiller à la maison. 
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La méthode SMART 


Après avoir déterminé vos besoins, vos goûts et vos capacités, vous êtes plus enclin à 
formuler un objectif réaliste et à trouver des moyens d'action pour l'atteindre. Ce but peut 
être très motivant pour obtenir des résultats au fil du temps. À cet effet, la méthode SMART, 
dans l'adaptation qu'en a faite la Société canadienne de physiologie de l'exercice’, est un outil 
qui peut s'avérer fort utile. De plus, cette méthode peut s'appliquer dans toutes les sphères 
de votre vie. 


Spécifique 

L'objectif formulé doit être clair, concis et spécifique au but souhaité. Par exemple, votre 
objectif peut consister à améliorer votre composition corporelle, votre capacité cardiores- 
piratoire ou musculaire, ou encore votre flexibilité. 


Mesurable 


Votre objectif doit être mesurable ou quantifiable. Par exemple, vous pourriez désirer perdre 
2 em de tour de taille, parcourir 3000 mètres au test de Cooper, effectuer 40 extensions des 
bras ou encore toucher vos orteils lors d'une flexion du tronc en position assise. 


Basé sur l'Action 


Vous devez déterminer des actions concrètes (activité physique, 
déplacement actif, loisir, activité de la vie quotidienne [ AVO]) 

qui méneront à la réalisation de votre objectif. Dans leur 
planification, veillez à ce que vos ambitions ne soient 
pas irréalistes. Des périodes d'activités physiques 
exigeantes peuvent être suivies de creux de sédenta- 
rité tout aussi importants. Choisissez plutôt de changer 
vos mauvaises habitudes progressivement afin de main- 
tenir les nouvelles à long terme. Par exemple, vous pourriez 
couper les calories liquides (comme les boissons gazeuses ou 
énergétiques)de votre alimentation, courir 20 minutes 3 fois par 
semaine, faire 4 séries de 10 extensions des bras, ou encore 
vous étirer tous les soirs 5 minutes afin d'arriver à toucher 


Li 


vos orteils. 


Révélateur 

Pour être motivant, l'objectif doit refléter vos besoins 
et vos capacités. Le choix du type d'activité physique 
devrait aussi révéler vos goûts et vos préférences. Ilest 
donc essentiel de vous baser sur vos expériences 
antérieures pour déterminer votre activité. Cela 
VOUS incitera à vous engager à bouger et augmen- 
tera vos chances de succés. Un objectif non 
motivant (non révélateur) risque d'être abandonné. 
Par exemple, si vous n'appréciez pas vraiment la nata- 
tion, mais décidez tout de même de faire des longueurs de 
piscine comme entrainement, il est fort probable que vous jette- 
rez l'éponge rapidement. En revanche, si vous aimez la course en 
nature, vous pourriez choisir d'alterner course et marche trois fois 
par semaine pour que l'intensité de l'activité soit réaliste et ainsi 
garder votre motivation intacte. 
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Individualité | Spécificité 


| Réversibilité K Variété 


surcharge 
progressive 


Le bagage génétique est 
l'héritage d'ADN (acide 
désoxyribonucléique) 
transmis par les parents à 
l'enfant. Propre à chacun, 
c'est lui qui explique que nous 
sommes tous différents. 


Temporel 


l'est primordial que l'objectif soit fixé dans le temps. Établir un échéancier est indispensable 
parce qu'un objectif sans moment précisé pour l'atteindre risque d'être abandonné. Parcourir 
3000 mètres au test de Cooper d'ici 8 semaines, perdre 3 kg de graisse au cours des 3 pro- 
chains mois, effectuer 40 extensions des bras ou toucher vos orteils lors d'une flexion du tronc 
en position assise à la fin de la session sont des exemples d'objectifs temporels. La figure 4.1 
donne un exemple concret dobjectif SMART pour améliorer sa capacité cardiorespiratoire. 


Un exemple d'objectif SMART pour améliorer la capacité 
cardiorespiratoire 


Spécifique 


Mesurable Courir 5 kilomètres en 40 minutes. 


Courir 2 fois par semaine (alterner séance en continu et 
Basé sur l'Action séance par intervalles, durée de 15 à 45 minutes chacune) 
Faire de la musculation une fois par semaine. 


Révélateur 


Temporel Atteindre l'objectif d'ici la fin de session (15 semaines). 


4.2 Les principes de l'entraînement 


Pour améliorer sa condition physique et atteindre les objectifs ciblés, il faut se 
mettre en action! La compréhension des principes de l'entrainement présentés 
dans cette section vous aidera à choisir une facon de vous entrainer qui vous 
permettra d'améliorer vos résultats et, au bout du compte, votre santé en général. 
Il sagit des principes d'individualité, de spécificité, de variété, de surcharge 
progressive, de maintien et de réversibilité. 


Le principe d’individualité 


Vous avez possiblement été témoin des cas suivants: une personne se présente non 
entraînée à une course de 10 km et obtient tout de même un excellent résultat ; en contre- 
partie, une autre s'impose un entrainement préparatoire de quelques mois avant la même 
épreuve et arrive difficilement à la terminer. La capacité de performance et d'amélioration 
de performance d'une personne s'explique en partie par son bagage génétique, son âge et 
son sexe. Chaque individu est unique, et c'est pourquoi chacun a une réponse physiologique 
différente (ou hétérogène) à l'activité physique, un phénomène appelé « individualisation ». 
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Il est pertinent d'adopter une approche individualisée au moment 
de concevoir les séances d'exercice afin d'accroître les possibilités 
d'améliorer la condition physique. 


Le principe de spécificité 


Le corps a la capacité de sadapter aux types d'activités 
physiques pratiquées. Cela sous-entend que faire des exer- 
cices sollicitant de grosses masses musculaires de façon 
continue et dynamique stimule prioritairement le système 
cardiorespiratoire; pour leur part, les exercices d'étirement 
améliorent la flexibilité: quant aux exercices de musculation, ils 
accraissent la force, l'endurance et la puissance musculaires. La 
pratique sportive peut également entrainer des adaptations physio- 
logiques menant à l'amélioration d'autres aptitudes physiques 
comme la vitesse, la coordination, l'agilité et l'équilibre. 


Pour appliquer le principe de spécificité à votre mode de vie actif, 
il faut bouger en fonction des objectifs à atteindre. S'il s'agit d'aug- 
menter votre classement au test progressif de course-navette, il faut 
alors courir. Pour renforcer vos muscles de l'abdomen, il faut faire 
des exercices sollicitant les abdominaux, tout simple- 
ment. Pour améliorer vos performances dans un sport 

précis, comme le basketball, il est nécessaire, entre 

autres, de pratiquer ce sport régulièrement. Vous déve- 

lopperez ainsi vos aptitudes physiques en contexte de 

jeu. Les compétences nécessaires pour être un bon 

joueur de basketball (sauts, accélérations, feintes, tirs 

au panier et prises de décisions) seront sollicitées à 

plusieurs reprises au cours d'une même partie. 


Selon le principe de 
spécificité, un joueur de 
basketball ou de volleyball 
améliorera ses performances 
en pratiquant ses sauts. 


Le principe de variété 


La variété dans les types d'activités physiques, les méthodes, les contenus et les paramètres 
d'entrainement (fréquence, intensité, temps) est la clé pour maintenir ou même rehaus- 
ser la motivation. De plus, cest grâce à la variété qu'on peut créer un effet de surcharge. 
En outre, elle peut aider à diminuer les risques de blessures. Pour mettre en pratique ce prin- 
cipe, on diversifie les activités physiques, leur durée ou encore leur intensité. Vous pouvez 
également diminuer votre temps de repos entre les séances d'activité pour augmenter leur 
nombre, par exemple. 


Le principe de surcharge progressive 


Pour appliquer le principe de surcharge progressive, ilest primordial que l'exercice réalisé sait 
plus exigeant que d'habitude. Il s'agit ensuite de maintenir régulièrement cette exigence afin 
qu'il y ait des adaptations physiologiques et que l'amélioration se poursuive. Après quelques 
semaines, une progression de la condition physique devrait être perceptible. Quand votre 
corps sadapte peu à peu à ce niveau d'effort et que l'exercice vous parait plus facile, vous 
devez provoquer un nouvel ajustement afin de retrouver la même sensation d'inconfort qu'au 
départ. Évidemment, cela dépend de votre potentiel d'adaptation, qui est unique à chacun. 
Ainsi, une séance d'activité physique trop exigeante ou une récupération insuffisante entre 


| , , . | En sport, le potentiel 
les séances nont pas les effets escomptés puisque la surcharge d'entrainement est trop 


d'adaptation est la 


importante. Votre corps n'a alors pas le temps de s'adapter. Idéalement, la surcharge doit disposition anatomique ou 
être progressive afin de réduire les risques de blessures et de perte de motivation. Pour y physiologique d'un individu à 
arriver, trois variables rassemblées sous l'acronyme FIT peuvent être modifiées : fréquence, s'autoréguler à de nouvelles 
intensité et temps consacré à l'activité physique. conditions d'entrainement. 
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La fréquence 


Le paramètre de la fréquence (F) d'entrainement correspond au nombre de séances d'acti- 
vité physique par semaine. Appliqué au principe de la surcharge progressive, il implique qu'il 
faut pratiquer les activités physiques plus souvent. Par exemple, si on fait de la course à 
pied deux fois par semaine, on doit augmenter la fréquence d'entrainement en ajoutant une 
troisième sortie. Par ailleurs, si faire de l'activité physique tous les jours est possible, il est 
préférable de varier les types d'exercices afin de diminuer les risques de blessures. 


Fe ss 

l'intensité 

L'intensité (I}représente l'effort imposé à l'organisme. C'est un élément primordial à prendre 
en considération pour maximiser le développement des déterminants de la condition 
physique, car il optimise les résultats. 


Généralement, on considère qu'il existe trois types d'intensité : faible, modérée et élevée. 
Une faible intensité représente l'effort demandé au cours d'un échauffement ou au moment 
de soulever des charges légères. L'intensité modérée correspond à une demande d'effort 
moyen - comme une course à pied pendant laquelle on peut maintenir une conversation 
malgré l'essoufflement. L'intensité élevée est atteinte, par exemple, lors d'un sprint à la fin 
d'une course. On a alors le souffle court et de la difficulté à parler dans les secondes qui 
suivent l'effort. 


On peut modifier l'intensité de l'activité physique en variant, notamment, la fréquence 
cardiaque cible, le pourcentage (%) du VO, max (voir le chapitre 6), la perception d'effort ou 
les charges soulevées en musculation (voir le chapitre 7). Aussi, pour diminuer les risques 
de blessures et éviter la démotivation, il est préférable de changer un seul des para- 
mètres de la surcharge progressive (fréquence, intensité ou temps) à la fois, et de le faire 
de facon progressive. De plus, une journée de récupération entre deux séances intenses 
d'activité physique est souhaitable. L'encadré 4.1 explique la récupération et le modéle de la 
surcompensation. 


Le temps 
Le temps (T) d'exécution de l'activité physique fait référence à sa durée, en y incluant les 
pauses nécessaires à la récupération. Ce temps consacré à l'activité physique dépend de 
l'intensité de l'effort. Normalement, plus l'intensité est importante, moins le corps peut la 
supporter longtemps. Ainsi, des exercices d'intensité élevée durent moins longtemps, mais 
la durée de récupération entre les efforts est plus longue. Lobjectif à long terme est d'aug- 
menter progressivement la difficulté de l'entrainement en variant les charges, la fréquence, 
la durée et l'intensité des séances d'exercice afin den 
maximiser les bienfaits pour la santé. 


Pour modifier le temps d'exécution de l'acti- 
vité physique et ainsi appliquer le principe de 
surcharge progressive, on peut tout simple- 
ment augmenter graduellement la durée de 

l'exercice chaque semaine. Par exemple, une 
personne sédentaire qui désire améliorer 
son classement au test progressif de course- 
navette pourrait commencer par courir 
durant 10 minutes à une intensité modé- 
rée la première semaine, et ce, à 4 reprises 
durant la semaine. Rapidement, la semaine 
suivante, elle pourrait ajouter 2 minutes de 
course afin de totaliser 12 minutes d'exercice en 
continu. Cette méthode pourrait se poursuivre 
jusqu'à l'atteinte de l'objectif. 
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ENCADRÉ 4.1 La récupération et le modèle de la surcompensation 


L'organisme est un système complexe qui permet 1 L'exercice provoque une fatique, et la personne se 
de s'adapter à plusieurs stimulus. Au cours d'un trouve sous son niveau initial de performance. 
exercice exigeant, l'équilibre interne est bouleversé 2 La récupération permet de retourner progres- 
(homéostasie), et une fatigue est ressentie. Le corps sivement au niveau initial de performance. 


a à ce moment besoin d'un temps de repos pour 
récupérer entre les séances d'activité physique. 
L'amélioration est plus grande si on se permet 
des périodes de récupération appropriées. Une 
période de récupération suffisante permet au 


3 Un bon entrainement suivi d'une bonne récupération 
permet souvent à la personne de dépasser son niveau 
initial de performance. En général, c'est un excellent 
moment pour s'attaquer à la séance suivante. 


corps de se régénérer, et ce, à un niveau supérieur & Si la personne attend trop longtemps avant 

à celui de départ. Ainsi, le corps se prépare à une de reprendre l'entrainement, elle perd cette 
récidive de cet effort exigeant en augmentant ses occasion de bénéficier de la surcompensation. 
réserves énergétiques. Ce phénomène estnommé Puisque la surcompensation ne reste pas effective 
«surcompensation ». Dans la figure ci-dessous, plusieurs jours, il est recommandé de s'entraîner au 
la surcompensation fonctionne selon la séquence moins trois fois par semaine pour progresser. 


sulvante : 


La courbe de la surcompensation 


Début 


| Exercice Arrêt “ | 4 
Niveau 3 


initial de 
performance 


Temps 


Comme nous l'avons vu dans le chapitre 1, l'Organisation mondiale de la santé (0OMS)recom- 
mande de faire un minimum de 150 minutes d'activité d'endurance d'intensité modérée par 
semaine, ou 75 minutes à une intensité soutenue (voir le tableau 1.1). De plus, il faudrait ajou- 
ter à cela deux séances de renforcement musculaire par semaine. 


Est-ce que j'aurai des résultats d'entrainement dès la première semaine ? 


Tout dépend des résultats que vous désirez obtenir. Une chose est sûre, vous 
vous sentirez déjà mieux! Plusieurs bénéfices apparaîtront rapidement : une 
sensation de bien-être physique et psychologique, mais aussile simple plaisir 
et la satisfaction personnelle de pratiquer une activité physique. D'autres 
seront peut-être déja perceptibles, comme l'amélioration de la gestion de 
votre stress, de la qualité de votre sommeil et des déterminants de votre 
condition physique, qui nécessitent souvent plus de temps pour se manifester 
pleinement. Il est important de prendre conscience de chaque bienfait de 
l'activité physique sur votre santé en général. 
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Le principe de maintien 


Une fin de session très chargée ou une blessure pourraient vous forcer à diminuer temporai- 
rement votre pratique d'activités physiques. Dans ce cas, le principe de maintien peut être 
appliqué momentanément. Celui-ci consiste à cesser la progression tout en préservant les 
acquis. Pour ce faire, il faut diminuer le temps et la fréquence des séances, mais en mainte- 
nant l'intensité de l'effort. L'important est de pratiquer des exercices précis pour conserver 
les capacités déjà développées en relation avec le déterminant visé. Le maintien a toutefois 
des limites. En effet, l'application de ce principe pendant une longue période provoque une 
diminution de la condition physique (principe de réversibilité). Par exemple, pour un entraîne- 
ment musculaire, une personne qui a l'habitude de faire trois séances d'environ une heure par 
semaine pourrait en faire plutôt deux d'une heure à condition d'utiliser les mêmes charges ou 
des charges plus lourdes. De même, pour remplacer un entraînement cardiorespiratoire de 3 
séances de 50 minutes par semaine, elle pourrait faire Z séances de 30 minutes en courant un 
peu plus rapidement que d'habitude ou en effectuant un entraînement par intervalles (voir le 
chapitre 6). 


La figure 4.2 présente les phases de progression jusqu'à l'étape de maintien ainsi que des 
suggestions de surcharge progressive. 


Les phases d'un programme d'activité physique 


Capacité de performance 


Élevée 


Modérée 


Faible 


15-30 min 


Phase initiale 


Entrainement 
cardiorespiratoire : 
3-4 jours/sem., 


Phase de progression Phase de maintien 


Entraînement cardiorespiratoire : 
3-4 jours/sem., 
25-35 min 


Entrainement 
cardiorespiratoire : 
Entrainement - réal 
cardiorespiratoire : 1e 
3-5 jours/sem., 
30-40 min 
10 15 20 25 30 35 


Temps écoulé depuis le début du programme d'activité physique (semaines) 


Source : Adapté de American College of Sports Medicine (ACSM)(2009). ACSMS guidelines for exercise testing and prescription (8° éd.), Baltimore, MD, Wolters 
Kluwer-Lippincott Williams & Wilkins, dans Chiasson, L. et À. Lainez (2017). En forme et en santé (6° éd.), Montréal, Groupe Modulo, p. 36. 


Le principe de réversibilité 

L'arrêt de la pratique d'activités physiques entraîne une perte rapide des gains physio- 
logiques progressivement acquis. Ce phénomène se nomme principe de réversibilité ou 
encore effets du « désentrainement ». Après seulement quelques semaines, on peut obser- 
ver, chez certains, une perte considérable de l'endurance musculaire et cardiorespiratoire. 
L'arrêt de l'activité physique induit notamment une diminution des réserves de glycogène 
musculaire, une atrophie des muscles et une chute d'environ 25 % de la consommation 
maximale d'oxygène. Il est donc essentiel d'être actif régulièrement. Si vous avez arrété, la 
reprise de l'activité physique vous permettra de regagner peu à peu vos aptitudes physiolo- 
giques perdues. 
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QUESTION ! RÉPONSE 


Que se passe-t-il si on s'entraine intensivement tous les jours 


pendant la session ? 


Au début, votre motivation 
peut être telle que vous 
aimeriez vous entrainer 
intensivement tous les 
jours. Vous en ressentirez 
des effets positifs à 

court terme. loutefois, 

a long terme, si vous 
n'êtes pas encadré 

par un professionnel 
(kinésiologue, entraîneur physique) qui veille à bien doser la charge d'entraînement 
élevé, le type d'exercices et le temps de récupération, votre corps accumulera 

de la fatigue. || y aura alors un risque de surentraïinement qui nuira à votre 
progression. Ainsi, il vaut mieux appliquer un principe d'alternance (travail/repos), 
par exemple faire suivre une journée d'entraînement exigeante par une journée de 
repos. Cela permet une bonne récupération (voir l'encadré 4.1)et prépare le corps 
pour une nouvelle séance d'activité physique. La récupération est un facteur de 
performance malheureusement souvent négligé. 


Le corps humain peut 
relever de grands défis grâce 
à la surcharge progressive 
de l'entrainement. Ces 
participants à la course 


Vous voilà prêt à expérimenter des activités physiques et à développer vos capacités 
physiques. Vous avez déterminé vos besoins de changements et vous désirez formuler 


vos objectifs liés aux déterminants physiques que vous souhaitez améliorer. Le tableau 4.1 du Grand défi Pierre 
(voir la page suivante) présente des exemples d'activités physiques et sportives permettant Lavoie en font une belle 
d'améliorer votre condition physique grâce à l'application des principes d'entrainement. démonstration. 
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l'rasceau 4.1 / Quelques exemples d'application des principes de l'entraînement 
selon les déterminants variables de la condition physique g 


Composition corporelle {voir le chapitre 5) 


Objectif” : Perdre 5 kg de graisse d'ici la fin de la session 


SALE Vélo stationnaire avec circuit d'exercices musculaires 


Surcharge progressive : 


Passer de 3 à 5 séances par semaine. 


EB Prioriser d'abord une intensité modérée. Après quelques semaines, ajouter 1 ou ? séances 
d'exercices cardiorespiratoires par intervalle durant la semaine (voir le chapitre 6). 


Augmenter la durée des séances de 30 à 60 minutes. 4 


| Diminuer la fréquence et la durée de la séance d'entraînement sans modifier l'intensité de l'effort cardiorespiratoire et musculaire. 


Capacité cardiorespiratoire (voir le chapitre 6) 
Objectif* : Parcourir 3000 mètres au test Cooper de 12 minutes à la course d'ici la fin de la session. 
STATE Course à pied 
Surcharge progressive : 
Augmenter le nombre de séances par semaine. Par exemple, passer de 3 à 4. 


El Augmenter l'intensité des séances. Maximiser le temps de course pour l'amener à une intensité correspondant à la zone de fréquence 
cardiaque cible et ajouter quelques séances par intervalles à une intensité située entre 75 et 95 % de la fréquence cardiaque maximale. 
Prévoir une journée de repos entre les séances pour la récupération. 


Augmenter le nombre de minutes de course. Par exemple, passer de 15 à 30 minutes par séance et faire 1 ou 2 séances 
par intervalle. 


METUTT Diminuer la fréquence ou la durée des séances de course sans modifier l'intensité de l'effort (même fréquence cardiaque). 
Capacité musculaire (voir le chapitre 7) 

Objectif* : Améliorer l'endurance musculaire afin d'effectuer 40 extensions des bras au test de fin de session. 

Exercices d'extension des bras et exercices complémentaires qui améliorent l'endurance musculaire 

surcharge progressive : 

Augmenter le nombre de séances par semaine. Par exemple, passer de 2 à ä. 

Augmenter le nombre de répétitions par série d'exercices. Par exemple, passer de 20 à 40. 

Augmenter la durée de la séance en ajoutant progressivement 1 ou 2 séries par exercice. Diminuer le temps de repos entre les séries. 


Diminuer la fréquence et la durée de la séance de renforcement musculaire sans modifier l'intensité de l'effort (même 
charge et même nombre de répétitions). 


Flexibilité (voir le chapitre 8) 


Objectif” : Améliorer sa flexibilité afin de toucher ses orteils lors d'une flexion du tronc en position assise à la fin de la session, soit 
dans 15 semaines. 


“he Exercices de la flexion du tronc et d'étirement des lombaires, des ischio-jambiers, des mollets, des fessiers et des autres 
muscles du corps 


surcharge progressive : 


Augmenter le nombre de séances par semaine. Par exemple, passer de 2 à ä. 
El Augmenter progressivement l'amplitude permise par les articulations. 


Réaliser 3 séries de 30 secondes de l'exercice d'étirement avec un repos de 50 secondes entre chaque série. Maintenir la position 
d'étirement pendant 50 secondes et progresser vers 60 secondes. 


Diminuer la durée de la séance d'étirement musculaire sans modifier l'amplitude articulaire en réalisant 2 répétitions 
de l'exercice. 


* Suivant la méthode SMART. 
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£ EN RÉSUMÉ 2 — 


b Pour modifier un déterminant variable de la condition désigne le fait de considérer ses capacités personnelles 


physique, il faut analyser ses besoins, ses goûts et ses 
capacités, puis se fixer un objectif. La méthode SMART 
est un outil qui peut s'avérer fort utile à cet égard. || faut 
ensuite planifier ses séances d'activité physique de 
facon spécifique et augmenter progressivement leur 
fréquence, leur durée et leur intensité. 


Les principes de l'entrainement sont les suivants: l'indi- 
vidualité, la spécificité, la variété, la surcharge progres- 
sive, le maintien et la réversibilité. 


Pour améliorer ou maintenir les déterminants variables 


de la condition physique, il faut utiliser les principes de 
l'entrainement selon les objectifs fixés. L'individualité 


lorsqu'on planifie ses activités. La spécificité correspond 
à l'exigence de choisir un type d'activité dans le but d'at- 
teindre l'objectif fixé. La variété dans les types d'activités 
physiques, les méthodes, les contenus et les paramètres 
d'entrainement (fréquence, intensité et temps)rehausse 
la motivation, crée un effet de surcharge et peut aider à 
diminuer les risques de blessures. La surcharge progres- 
sive demande d'en faire plus que ce que le corps est 
habitué de faire en suivant une progression constante. 
Quant au maintien, il peut s'appliquer lorsqu'on manque 
de temps, mais qu'on désire conserver ses acquis. Enfin, 
la réversibilité devrait vousinciter à continuer d'être actif 
pour éviter de perdre les gains que vous avez faits. 


—— 


EST-IL 


POSSIBLE... 


1. deréduireles effets biologiques négatifs de la sédentarité en 


physique ? 


entrecoupant une activité passive par de courtes périodes d'activité 


Les données scientifiques démontrent qu'entrecouper les périodes prolongées en 
position assise (autobus, cégep, études) par des séances de 2 minutes d'activité 
physique de faible intensité à toutes les 20 minutes a des effets bénéfiques sur la 
sante. Cela ameliorerait notamment l'absorption de glucose, diminuerait les risques 
de maladie cardiaque et préviendrait l'obésité*. 


d'obtenir des bienfaits pour la santé si l'intensité de l'activité physique 
pratiquée est faible ? 

Faire de l'activité physique, peu importe l'intensité, apporte des bienfaits pour la 
santé. Toutefois, il est probable que ces bienfaits seront davantage marqués si 
l'intensité est plus élevée. De plus, si votre désir est d'améliorer un déterminant de 
votre condition physique, il est conseillé de faire passer l'intensité de l'effort 

de modérée à élevée. 


que lors de l'arrêt complet de l'entraînement les muscles se 
transforment en gras ? 

L'arrêt de l'entrainement musculaire ou d'autres activités physiques entraine 
potentiellement une diminution de la masse musculaire et une augmentation de la 


masse adipeuse. Cependant, il faut comprendre que ces effets indésirables de l'arrêt 
de l'entrainement sont deux phénomènes indépendants. Il est donc faux de croire 
que le muscle se transforme en masse adipeuse. 
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Groupe : __________________ Date: 


aq 20e utiles 0 SLI 
Vrac 

ë | de . nn 
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Quelle est la première étape à considérer avant d'entreprendre une activité physique ? 
a) Se questionner sur ses besoins, ses goûts et ses capacités. 

b) Se questionner sur ses besoins, ses intérêts et sa condition physique. 

c) Se questionner sur ses blessures et ses craintes de pratiquer une activité physique. 
d) Se questionner sur ses goûts et ses disponibilités pour faire de l'activité physique. 


Avant d'entreprendre une amélioration de sa condition physique grâce à l'activité physique, que faut-il faire ? 
a) Il faut varier les activités. 

b) Il faut augmenter progressivement l'intensité des exercices. 

c) Il faut choisir le type d'activité physique selon l'objectif fixé. 

d) Il faut faire des exercices individuellement. 


Quelle est la signification de chacune des lettres de la méthode SMART ? 


Associez chaque principe d'entrainement à la description qui lui correspond. 
a) Individualité b) Spécificité c) Surcharge progressive d) Maintien e) Variété f) Réversibilité 


1) Pour progresser, le corps doit fournir plus d'effort que d'habitude. 


2) llest possible de conserver les acquis en diminuant la fréquence des séances 
et le temps qui leur est consacré si l'intensité de l'effort est maintenue. 


3) Le type d'activité ou d'exercice doit être lié à l'objectif fixé. 
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NOM: Groupe : = Date: 


4) Comme chaque individu est unique, chacun a une réponse physiologique 
différente à l'activité physique. 
5) Pour ne pas perdre les gains acquis, il faut continuer d'être actif régulièrement. 


6) On doit changer les types d'activités physiques et d'entraînements pour faciliter 
la progression et stimuler la motivation. 


mn 


À quoi sert l'application des principes d'entraînement ? 

a) À améliorer ses mouvements dans les AVQ 

b) À concevoir ses objectifs 

c) À choisir ses entraînements afin qu'ils permettent d'atteindre ses objectifs 
d) À améliorer sa santé dans toutes ses dimensions 


Oo" 


Quelle variable de la surcharge progressive faut-il conserver lorsqu'on veut appliquer le principe de maintien ? 
a) Le maintien du temps de l'activité physique 

b) Le maintien de l'intensité de l'activité physique 

c) Le maintien de la fréquence de l'activité physique 


[NN 


Indiquez le paramètre correspondant à chacune des définitions suivantes : 
a) Nombre de séances d'entrainement par semaine : 

b) Degré d'effort imposé à l'organisme : 

c) Durée de l'effort: 


Quels sont les trois parametres d'entrainement qui permettent d'appliquer le principe de surcharge progressive ? 


| 00 


a) L'intensité de l'effort physique d) Le moment de la journée où l'activité est faite 
b) Le type de sport e) Le temps de l'effort physique 
c) La fréquence de l'activité physique 


Ces affirmations sont-elles vraies ou fausses ? 


| © 


a) || faut bouger tous les jours en fournissant un effort V 
d'intensité élevée pour atteindre l'objectif de changement fixé. CL] C1 
b) Le type d'activité physique choisi n'est pas important pour 
[] 


améliorer un déterminant. C1 
c) Deux individus peuvent effectuer les mêmes exercices et 

obtenir des améliorations différentes de leur performance. CL] LC] 
d) Il faut choisir des exercices liés à l'objectif fixé et fournir un 

effort plus grand que d'habitude pour voir des améliorations. C1] [1 


10. Sselonie phénomene de surcompensation, que se produit-il lorsqu'on procède à une récupération planifiée 
et adéquate apres un effort exigeant ? 

a) La récupération permet de mesurer le niveau de fatique. 

b) La récupération régénère les réserves d'énergie, mais à un niveau inférieur à celui de départ. 

c) La récupération permet une amélioration des capacités de performance au-delà du niveau initial. 

d) La récupération est une activité sédentaire qui apporte peu de bénéfices. 
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Vous voulez aller plus loin ? 


Ressources internet + Jeandey, P.(2017). HIIT training 2 : 40 exercices de High 


_. _ Intensity Interval Trainina, Éditions numériques. 
+ Association des diététistes du Canada. « Perdre du : nine 9 IUIO umerIque 


poids : 10 objectifs "SMART" en matière d'activité + Steffens, G.(2015). Les objectifs SMART : 5 critères pour 
physique », unlockfood.ca des objectifs efficaces, Bruxelles, Editions 50minutes.fr. 


* Pourdes programmes de musculation, voir 
espace-musculation.com/programmes 
et mongymenligne.com 


Applications mobiles 


4 Minutes Workout 


Livres Adidas Training 


“ 


+ Delavier, F.(2014). Guide des mouvements de musculation, Fitness Amis 


Paris, Vigot. 


Nike Training 
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Plan du chapitre 


5.1 L'équilibre énergétique 
5.2 La composition corporelle 
5.3 La gestion du poids corporel .…....................... 
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En résumé . 


Est-il possible... …. ns ta 
En un clin d'œil ...........… en a ee sd 
TRS OL 
À l'action! ..............… NT IN Te 121 
Vous voulez aller plus loin? ses 123 


Connaitre les différentes 
facons de gérer son poids 
corporel. 


Comprendre 

la composition 
corporelle et ce 
qui la détermine. 


Comprendre l'équilibre 
énergétique et 
ses composantes. 


4 
| 
us 


LHSNS À | 
nn el re 
L''itue En Êe = 
_—__—— gi * d + w à PS - 12 “ 
Es sie < "à J 
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pi 


Rendez-vous sur la plateforme 
i+ Interactif pour : 

* Un cas évolutif 

+ Un schéma conceptuel 

« Untest de lecture 


Repérez ce marqueur dans le chapitre 
pour un accès instantané à: 
+ Un calculateur du métabolisme de base 
* Un calculateur de la dépense énergétique 
selon l'activité physique 
* Un calculateur de l'indice de masse 
corporelle 


106 Chapitres 


5.1 


Pour maintenir son intégrité, le corps humain doit se procurer par l'alimentation une quan- 
tité d'énergie équivalant à celle qu'il dépense. Le rapport entre l'apport d'énergie et la 
dépense d'énergie permet d'établir le bilan énergétique. Le poids demeure stable lorsque 
l'apport énergétique équivaut à la dépense énergétique (voir le tableau 5.1); l'équilibre est 
alors atteint et le bilan est en position neutre (=). Si l'apport énergétique est plus important 
que la dépense, il en résulte une prise de poids; cest ce que l'on appelle un bilan énergétique 
positif (+). À l'inverse, si la dépense énergétique est plus élevée que le nombre de calories 
ingérées, le bilan énergétique est négatif (-), et il en résulte une perte de poids. 


Il est important de préciser que l'équilibre énergétique n'est pas nécessairement associé à 
un poids normal, mais plutôt à une stabilité de la masse corporelle. En effet, une personne 
qui présente un surpoids peut tres bien être en équilibre énergétique après avoir eu anté- 
rieurement un bilan énergétique positif. Cela dit, si vous êtes satisfait de votre composition 
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/ TABLEAU b.1 / La relation entre le bilan énergétique et le poids corporel 


Répercussion sur 


Bilan énergétique | Comparaison entre l'apport et la dépense d'énergie le poids corporel 


Positif (+) LT Gain de poids 


En équilibre (=) | Poids stable 


Négatif (-) —. L Perte de poids 


Source : D'après Bélanger, M. et M.J. Leblanc (2020). La nutrition (5° éd.), Montréal, Chenelière Éducation, p. 133. 


corporelle et que celle-ci favorise la santé, vous avez tout intérêt à maintenir la balance éner- 
gétique en position neutre. La gestion du poids corporel fait l'objet de la dernière section du 
chapitre. Voyons maintenant plus en détail ce que représentent l'apport énergétique et la 
dépense énergétique. 


L'apport énergetique 


L'apport énergétique correspond à l'énergie fournie par tout ce qui est consommé dans une 
journée sous forme liquide ou solide. La calorie est l'unité de mesure habituellement utilisée 
pour le calculer. Pour maintenir son équilibre énergétique, on doit estimer ses besoins éner- 
gétiques selon son niveau d'activité physique, son âge, son sexe, son poids et sa taille (voir le 
tableau 5.2, page suivante). Santé Canada, par exemple, estime qu'une personne âgée entre 
19 et 30 ans et de moyen gabarit devrait consommer environ 3000 calories par jour (à plus ou 
moins 400 calories d'écart). Différentes formules permettent d'établir cette approximation; 
toutefois, les variations du poids corporel(gain de poids, poids stable, perte de poids)restent 
toujours les meilleurs indicateurs de votre équilibre ou déséquilibre énergétique. 


Le calcul de l'apport énergétique 


existe plusieurs manières de calculer son apport énergétique quotidien. Vous pouvez, par 
exemple, calculer les calories à partir du tableau de la valeur nutritive affiché sur l'embal- 
lage des aliments. || existe également plusieurs sites web et applications pour téléphone 
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Î TABLEAU b.2 Î L'estimation des besoins énergétiques 


Pour estimer le nombre de calories que vous devriez consommer quotidiennement, selon 
votre niveau d'activité physique, vous devez utiliser les renseignements suivants : 

Votre âge : =__________ans; votre poids : = kg; votre taille: cm: 
votre coefficient d'activité physique (voir ci-dessous): 


Coefficient d'activité 


Niveau d'activité physique physique (CA) 


Femme | Homme 
1,0 


Peu actif: activités quotidiennes de base PLUS de 

30 à 60 minutes d'activités physiques d'intensité 
moyenne par jour (par exemple, marcher à une vitesse 
de 5 à 7 km/h) 


Estimez vos besoins énergétiques à l'aide des formules suivantes : 


Femme : 354 - (6,91 x âge) + CA x {(9,36 x poids) + (726 » taille)} = cal/jour 


La sat té est atteinte 354 - (6,91 x ____)+____x{(9,36 x ____)+(726x____)}=____cal/jour 
lorsque la faim est 


entièrement satisfaite. Une 
perte d'intérêt envers la 
nourriture ou une diminution 
de la saveur des aliments 
lors d'un repas en sont | 

de bons indices. Cela dit, 662-(9,53 *. }+ x {(15,91 x }+(539,6 x _____})}= cal/jour 
ces signes différent pour | 


chacun. Ilest donc essentiel Source : D'après Bélanger, M., M.-J. LeBlanc et M. Dubost (2015). La nutrition (4° éd.), Montréal, Chenelière Éducation, p. 124. 
de trouver les vôtres. 


Homme : 662 - (9,53 x âge) + CA x {(15,91 x poids) +(539,6 x taille)} = cal/jour 


mobile qui rendent l'exercice encore plus simple. Plusieurs 
chaines de restauration rapide indiquent aussi, au comptoir et 
sur leur site internet, le nombre de calories des repas. Cepen- 
dant, il est important que vous soyez mis en garde contre 
cette démarche. La santé et le bien-être, on ne le dira jamais 
assez, ne sont pas qu'une simple équation mathématique. 
Bien que le calcul de calories puisse vous donner une idée 
de l'état de votre équilibre énergétique, il n'est pas recom- 
mandé d'en faire une habitude. On devrait plutôt valoriser une 
approche sans calcul en sen tenant à une alimentation inspi- 
rée du Guide alimentaire canadien. Apprendre à reconnaître les 
signes de la satiété et savourer ce que lon mange restent 
les meilleurs guides en cette matière. 
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La dépense énergétique 


La dépense énergétique se divise en trois catégories : le métabolisme de base, l'activité 
physique et les activités de la vie quotidienne. Spontanément, on pourrait penser que la 
majeure partie de notre dépense énergétique est le résultat de nos actions, de nos mouve- 
ments, de nos déplacements et de nos diverses activités. On dépense pourtant beaucoup 


d'énergie sans en avoir conscience, « en ne faisant rien », pour ainsi dire. Mais cela ne saurait 
être un prétexte pour ne pas bouger, lain de là. 


Le métabolisme de base 


Le métabolisme de base est, comme son nom l'indique, la composante là plus importante 
de la dépense énergétique totale. C'est la dépense énergétique que l'organisme exige pour 
rester en vie. Par exemple, lorsque vous dormez, votre corps doit continuer de respirer, 
maintenir la circulation sanguine et réguler là température corporelle. Le métabolisme de 
base représente près des trois quarts (plus ou moins 70 %) des calories dépensées au quoti- 
dien (voir la figure 5.1). 


M Activités physiques et activités de la vie quotidienne M Métabolisme de base 


Calculez votre 
métabolisme 
de base. 


La dépense induite par le métabolisme de base est détermi- OUESTION | REPONSE 


née par plusieurs facteurs et varie d'une personne à l'autre. 


La taille, le poids, le sexe, le bagage génétique, la taille des Doit-on faire de l'activité physique pour 


organes, le volume des tissus adipeux et musculaires linfluent 
tous. Le métabolisme de base est d'ailleurs plus élevé chezles 
jeunes en croissance et ceux qui ont une masse maigre impor- 
tante comme les sportifs et les personnes très actives (voir la 
définition de « masse maigre » à la section 5.2). Il tend toutefois 
a diminuer avec l'âge, avec la perte de masse maigre et au cours 
de périodes de jeüne ou de malnutrition. 


augmenter sa dépense calorique ? 


Non, il n'est pas nécessaire de commencer 
a suivre des cours de zumba, par exemple, 
pour augmenter sa dépense énergétique. Les 
activités de la vie quotidienne (AVQ) comme le 


transport actif augmentent significativement 


L'activité physique 


la dépense énergétique. Néanmoins, le fait 
d'y ajouter de l'activité physique engendre 


L'activité physique est une autre composante de la dépense des bénéfices. L'activité physique régulière 
énergétique. Elle englobe les exercices, les entraînements à haute intensité permet de développer un 

et les sports. Selon vos caractéristiques personnelles (poids, métabolisme de base plus efficace, donc une 
masse grasse, âge, sexe), votre forme physique et l'intensité de dépense énergétique plus élevée. Mais il ne faut 
vos mouvements, l'activité physique constitue autour de 50 % pas oublier qu'une alimentation saine est aussi 
de votre dépense énergétique totale, mais peut aller jusqu'à essentielle pour soutenir cette nouvelle dépense. 


50 % chez les athlètes de haut niveau. 
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ss 


Calculez votre 
dépense 
énergétique 
selon différentes 
. activités 

” physiques. 


Le corps humain est 
composé de deux masses : 
la masse grasse correspond 
au tissu adipeux, tandis que 
la masse maigre représente 
tout le reste, c'est-à-dire les 
05, les muscles, les viscères 
et les liquides corporels. 


Les activités de la vie quotidienne 

Les activités de la vie quotidienne (AVO) contribuent aussi à la dépense énergétique quoti- 
dienne. L'énergie dépensée dépend toutefois du mode de déplacement (marcher pour se 
rendre au cégep est plus exigeant que d'utiliser sa voiture), des loisirs pratiqués (se baigner, 
faire une promenade, faire du vélo) et des tâches ménagères accomplies (faire la vaisselle 
et la lessive, ranger l'appartement). La figure 5.2 présente un exemple fictif de la dépense 
énergétique d'une personne pendant trois jours. 


5.2 Un exemple de dépense énergétique en trois jours 


Situation fictive pour un même individu, pendant trois jours 


peu actif 
1800 cal 


Jour 2 


actif 
2500 cal 


Jour 3 
Très actif 
3200 cal 


“MBA Métabolisme de base 
WQ Activités de la vie quotidienne (se laver, se nourrir, se déplacer, etc.) 
WAPN Activités physiques (exercices, entraînement, sport) 


Source : D'après Ledoux, M. N. Lacombe et G. St-Martin (20091. Nutrition, sport et performance (2° éd.), Montréal, 
Vélo Québec, p. 15. 


5.2 La composition corporelle 


La composition corporelle est la proportion relative de la masse grasse et de la masse 
maigre. On l'évalue habituellement en déterminant le pourcentage de graisse dans l'orga- 
nisme. La graisse est essentielle au fonctionnement du corps. Elle constitue notre première 
réserve d'énergie, protège nos organes et régule notre température corporelle. Chez les 
hommes, la proportion nécessaire aux mécanismes vitaux tourne autour de 3 à 5 % de leur 
poids, tandis qu'elle représente de 8 à 12% de celui des femmes, l'écart entre les sexes 
étant attribuable aux hormones de la reproduction chez ces dernières“ (voir la figure 5.31. 
Une composition corporelle favorisant la santé signifie, de façon générale, que votre indice 
de masse corporelle (IMC) représente un poids normal, que votre tour de taille réduit vos 
risques de maladies et que votre pourcentage de graisse est jugé adéquat. Les bienfaits 
qu'offre une telle condition sont nombreux. 


Les bienfaits pour la santé 


La composition corporelle est un repère sur lequel on peut se baser pour repérer des risques 
pour la santé physique. Voici des exemples de bienfaits liés à une composition corporelle saine: 


+ diminution du risque d'atteinte de diabète de type 2; 
+ diminution de la prévalence de l'obésité; 
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INICTUCEN NE La composition corporelle d'un homme et d'une femme 
de taille moyenne, âgés entre 20 et 24 ans 


Muscles 


3% 2——— (CrAISSES — 12% 
essentielles 
Graisses 
de réserve 


OS 


Autres 


Source : Données tirées de Brooks, G.A. T.0. Fahey et K. Baldwin (2005). Exercise physiology : Human bioenergetics 
and its applications (4° éd.), New York, McGraw-Hill. 


- diminution des risques de souffrir de maladies chroniques (cardiopathies, accidents vascu- 
laires cérébraux, cancers, affections respiratoires chroniques): 

* augmentation de l'espérance de vie; 

*< diminution du stress mécanique sur le squelette et les muscles: 

+ réduction des risques de blessures et d'invalidité ; 

* augmentation de l'estime de soi. 


Lindice de masse corporelle et le tour de taille 


Le calcul de l'indice de masse corporelle (IMC) est une méthode simple et commune pour 
évaluer le risque que représente le poids corporel pour la santé. L'IMC est déterminé à partir 
des mesures du poids en kilogrammes et de la taille en mêtres. 


__ poids(kg) 


[taille(m)] 


Chez les jeunes adultes, le poids normal correspond à un | 
IMC qui se situe dans la catégorie de risque le plus faible d Obésité 
de problèmes de santé, soit entre 18,5 et 24,9. Quand l'IMC 
est supérieur à 25, mais qu'il demeure en decà de 30, une 
personne a un excès de poids (voir la figure 5.4). Elle est 
considérée comme obèse lorsque l'IMC est supérieur à 30. 
Évidemment, plus l'IMC d'une personne s'éloigne de la catégo- Maigreur 
rie normale, plus les risques de développer des problèmes de 
santé augmentent pour elle. 


Normal 


Obésité 
morbide 
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== 


Calculez 
votre IMC. 


Mais lIMC comporte des faiblesses. En effet, la simplicité de son calcul ne tient pas 
compte des variations individuelles (âge, sexe, masses musculaire et adipeuse, ossa- 
ture). De plus, ilne donne aucune indication de la localisation de cet excès de poids ou de 
la répartition des graisses corporelles dans l'organisme. Pourtant, les risques de mala- 
dies cardiovasculaires, d'hypertension artérielle, de diabète de type 2 et de syndrome 
métabolique (voir l'encadré 5.1) sont plus élevés lorsque le tissu adipeux tend à s'accu- 
muler dans le tronc et l'abdomen plutôt que dans les hanches, les cuisses et les fesses”. 
La mesure du tour de taille 4 l'aide d'un ruban à mesurer est un moyen simple et pratique 
permettant de localiser l'exces adipeux. Un tour de taille de moins de 94 cm pour les 
hommes et de moins de 80 cm pour les femmes est associé à un risque moindre pour 
la santé (voir le tableau 2.20, page 49). Il faut donc retenir que la connaissance de sa 
silhouette corporelle est un autre élément approprié pour estimer les risques de la 


ENCADRÉ 5.1 Le syndrome métabolique 


Le syndrome métabolique est une condition de santé 


qui prédit un risque élevé de maladie cardiaque. 
Le diagnostic est rendu après l'observation d'un 
minimum de trois des cinq critères suivants : 
+ l'obésité abdominale; 
« l'hypertriglycéridémie (quantité trop 

grande de gras dans le sang); 


+ |a baisse du cholestérol HDL (bon 
cholestérol) et l'augmentation du 
cholestérol LDL (mauvais cholestérol): 


+ l'hypertension artérielle ; 

+ l'hyperglycémie à jeun. 

Le critere le plus souvent rencontré est celui de 
l'obésité abdominale. Un homme ayant un tour de 
taille supérieur à 102 cm et une femme dont le tour 


een PRATIQUE 


Les types de silhouette 


Si vous avez un excès de poids, vous pouvez vérifier, par 
une méthode simple, si cet excès comporte des risques 
pour votre santé : il suffit d'observer l'endroit où vos 
graisses saccumulent. Deux types de silhouette sont 


de taille est supérieur à 88 cm sont considérés 
comme étant a risque éleve. 


Les personnes qui sont diagnostiquées ou à risque 
ont tout avantage à changer leurs habitudes de vie, ce 
qui signifie qu'elles doivent, entre autres, manger plus 
sainement et faire davantage d'exercice. 


prédominants chez les gens qui font de l'embonpoint : 

la forme « pomme », plus présente chez les hommes, 
correspond à une accumulation des graisses autour de la 
taille, de l'abdomen et de la poitrine; la forme « poire », plus 
courante chez les femmes, est caractérisée par un exces de 
graisses localisé sur les hanches, les cuisses et les fesses. 
Malheureusement, ceux qui ont la première silhouette 
présentent un risque plus élevé de développer le syndrome 
métabolique (voir l'encadré 5.1) que ceux dont la silhouette 
correspond au second type. Cela s'explique par le fait que 
les cellules adipeuses de l'abdomen libérent davantage 
d'acides gras dans le sang que celles sous la peau, ce qui 
est un facteur de risque de maladies cardiovasculaires et 
du diabète”. 
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répartition des graisses sur sa santé. En effet, les personnes qui ont une musculature 
très développée ou une forte ossature excédent souvent la limite de l'IMC jugé normal, 
alors que leur composition corporelle ne présente pas nécessairement de risques de 
problèmes de santé. Enfin, une autre limite de ce calcul est que l'on peut présenter un 
IMC normal tout en ayant, par ailleurs, une mauvaise santé parce qu'on s'alimente mal, 
qu'on ne fait pas suffisamment d'activité physique, qu'on gère mal son stress, etc. Pour 
toutes ces raisons, méfiez-vous du pêse-personne et portez davantage attention à votre 
bien-être corporel et à l'aisance dans vos vêtements. 


Le pourcentage de graisse 


Les méthodes des plis cutanés, de la pesée hydrostatique et du calcul par bio-impédance 
permettent de mesurer le pourcentage de graisse dans le corps. Grâce au rapport entre la 
masse grasse et la masse corporelle totale, on réussit à établir un pourcentage de graisse. 
Pour favoriser la santé, le pourcentage de graisse recommandé devrait se situer entre 16 et 
19% pour un homme et entre 21 et 24% pour une femme. Ces méthodes ont toutefois leurs 
limites : dans certains cas, elles considèrent qu'un profil adipeux est sain en omettant de 
vérifier si la masse maigre est suffisante, ce qui fait qu'un même pourcentage chez deux 
individus pourrait mener à des conclusions différentes pour chacun. 


5.3 La gestion du poids corporel 


La mesure du 
pourcentage 

de graisse par 
bio-impédance est 
décrite dans les tests 
supplémentaires de 
condition physique. 


Le lien entre le paids corporel et l'état de santé est connu depuis O0 U EST! e N | RÉ PONSE 


longtemps: les risques de décès prématuré et de problèmes 
de sante augmentent si le poids est excessif, insuffisant ou mal 


localisé. La gestion du poids peut devenir une obsession pour Pourquoi ai-je autant envie de manger 
certaines personnes désireuses d'atteindre leur standard de lors de longues périodes d'étude ? 


beauté. Toutefois, ces standards ne sont pas nécessairement 
compatibles avec une bonne santé. La composition corporelle 
nest qu'un déterminant de la condition physique, alors que l'adap- 
tion de saines habitudes de vie peut influer sur toutes les sphères 
de la santé. Les prochaines sections visent à vous outiller pour 
atteindre votre objectif de maintien, de perte ou de prise de poids. 


Le cerveau travaille fort lorsqu'on étudie 

et qu'on doit se concentrer mentalement 
pendant une longue période de temps. Ainsi, 
plus la tâche est exigeante, plus on a envie 
de consommer des calories par la suite. Bien 


qu'une partie de cette envie soit attribuable au 


2 - besoin de se consoler, elle est aussi causée par 
Le maintien du poids la variation du taux de glycémie induite par la 
Certaines personnes gardent un poids normal stable sans devoir dépense énergétique du cerveau. Cependant, 
y porter une attention particulière. Le maintien de leurs saines cette dépense n'est pas significative en 
habitudes de vie faisant partie de leur quotidien, elles conservent comparaison des calories consommées. Mais 
plus facilement un poids stable. il y a une bonne nouvelle : une pause prise 


pendant l'étude pour faire de l'activité physique 


Il est souvent plus facile de régler son apport daliments en 
fonction de sa dépense d'énergie en maintenant un bon niveau 
d'activité physique. Par ailleurs, la masse musculaire est mieux 
protégée lorsquon est suffisamment actif. Cela freine le ralen- 
tissement du métabolisme de base associé au vieillissement et 
facilite le contrôle du poids. 


Cependant, d'autres personnes doivent fournir plus d'efforts pour maintenir un poids corpo- 
rel stable. Pour ce faire, elles doivent apprendre âä reconnaître et à respecter leurs sensations 
de faim et de satiété, à se satisfaire de ce qu'elles ont dans leur assiette et à ne plus manger 
par simple réflexe. Elles doivent aussi résister aux nombreux pièges tendus par leur environ- 
nement. La publicité omniprésente, les machines distributrices et les portions souvent trop 
copieuses les incitent généralement à manger au-delà de leurs besoins. 
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peut contrebalancer ce réflexe de manger plus 
que ce dont le corps a besoin’. 
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Réduire sa consommation d'aliments transformés (souvent riches en 
matières grasses et en sucre) et de boissons sucrées est un autre bon 
moyen de contrôler l'apport énergétique. Pour faire des choix alimen- 
taires éclairés, inspirez-vous du Guide alimentaire canadien et du contenu 
du chapitre 3. Pour ce qui est de la pratique d'activité physique, référez- 
vous aux recommandations de l'Organisation mondiale de la santé (OMS) 

* 1, "tal “ pour bouger suffisamment (voir le chapitre 1). Et rappelez-vous que le 
PE: HOT DOG: ES HOT Doc maintien d'un poids normal ne se résume pas à une question de calcul, 
EL, — x —- mais relève plutôt de saines habitudes de vie. 


# 


Le] 
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Les stratégies pour perdre du poids 


La perte de masse adipeuse, lorsqu'on a un surplus de poids, offre de 
nombreux bienfaits pour la santé. Mais elle doit être planifiée de façon äse 
| produire de manière progressiveetéquilibrée pour qu'elle semaintiennealongterme.Eneffet, 
L'environnement influe aussi une perte de poids modérée(5 à 10 % du poidsinitial) suffit généralement à améliorer la santé. 
sur notre comportement Les symptômes de maladies telles quele diabète de type 2 et l'hypertension artérielle peuvent 
alimentaire. La publicité alors s'atténuer, voire disparaître®. Il faut savoir que, malheureusement, le taux de succès à 
PSE RU ee machines long terme des régimes privatifs ou sévères demeure faible, malgré les efforts investis. selon 
nie l'ASSOciation pour la santé publique du Québec, plus de 95 % des individus n'arrivent pas a 
nous incitent généralement maintenir le poids perdu ap res avoir eu recou rs à des produits, services ou moyens amaigris- 
à manger au-delà de nos sants(PSMA); on constate même une reprise de poids pour la majorité des utilisateurs“. Leur 
besoins. utilisationrépétée entraine souvent, chezla personne, un syndrome du yoyo(vaoir la figure 5.5). 
À long terme, elle se retrouve avec un IMC plus élevé qu'avant le régime, ce qui accroît le 
risque dennuis de santé, sans oublier la culpabilité causée par les échecs répétés qui 

affectent souvent l'estime de soi. 


Dans plusieurs cas, l'exces de poids et l'obésité sont le résultat d'habitudes de vie néfastes. 
Une mauvaise alimentation et la sédentarité en sont les facteurs les plus déterminants. 
Pour atteindre un meilleur équilibre entre l'apport alimentaire et la dépense énergétique, 
il est essentiel d'adopter de saines habitudes alimentaires et d'augmenter le temps consa- 
cré à l'activité physique. Pour plusieurs personnes, il est d'ailleurs beaucoup plus facile de 


ETES Le syndrome du yoyo 


Régime sévère 
(nombre de calories bas) 


Baisse du métabolisme 
(nombre de calories brûlées au repos) 


Retour à son poids initial 
(poids parfois plus élevé qu'avant) 


Frustration = 
abandon du régime 


Métabolisme qui 
demeure au ralenti 


Retour à ses anciennes 


habitudes avec rage en prime 
(nouvelle augmentation des calories) 


Source : Bélanger, M. et M.J. Leblanc (2020). La nutrition (5° éd.), Montréal, Chenelière Éducation, p. 162. 
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ne pas consommer 500 calories que d'en brûler 500. Au quotidien, commencer la jour- 
née avec un bon déjeuner et entretenir une bonne masse musculaire (voir le chapitre 7) 
contribuent à augmenter le métabolisme de base et à dépenser plus d'énergie. Dormir 
suffisamment et apprendre à bien gérer son stress sont aussi des habitudes qui ont 
un impact positif sur la perte de poids (voir le chapitre 10). Changer ses habitudes 
de vie de facon permanente exige des efforts, bien sûr, mais produit de meilleurs 
résultats à long terme que les régimes privatifs. Adopter ces saines habitudes de 
vie et développer une image corporelle positive sont autant de facteurs favorisant 

la sensation de bien-être. 


PRATICO- EST Le18)= 


Les facteurs influant sur la composition corporelle 


Plusieurs facteurs présents dans l'alimentation et les habitudes de vie ont une influence sur la composition corporelle. 
Certains de ces facteurs sont nocifs et, s'ils ne sont pas maiîtrisés, ils peuvent causer un déséquilibre comme un surplus de 
poids. Relevez les facteurs qui font partie de vos habitudes et tentez de trouver des solutions afin d'améliorer votre apport 


énergétique. 


1. Votre garde-manger contient beaucoup d'aliments 
transformes. 


2. Vous consommez une grande quantité d'aliments riches 


Notre 1. Vous êtes sédentaire. 
en matières grasses. 


3. Vous surconsommez des aliments riches en sucre. 


4, Vous consommez de trop grosses portions ou vous 
prenez régulièrement une seconde assiette. 


solutions à appliquer : 


L'insuffisance de poids 


Certaines personnes ont un poids sous la limite d'un IMC jugé normal. Leur métabolisme 
de base peut être trés rapide, leur dépense énergétique élevée ou leur apport calorique 
trop faible, et elles éprouvent de ce fait de la difficulté à prendre du poids. Si cest votre 
cas, que vos habitudes de vie sont généralement saines et que votre bilan médical est 
bon, cette condition n'est pas nécessairement menaçante pour votre santé. Par contre, 
d'autres personnes, surtout des femmes, maintiennent volontairement un poids bas pour 
se conformer au modèle esthétique dicté par la mode, la pression sociale et les nombreux 
influenceurs des médias sociaux. Ainsi, 47 % des femmes ayant un poids normal et 79 % 
des femmes souffrant d'exces de poids sont insatisfaites de leur corps et désirent perdre 
du poids'"!. Pour y parvenir, elles limitent souvent sévèrement leur apport énergétique, 
ce qui peut comporter des risques pour leur santé. L'insuffisance pondérale entraine 
aussi des effets négatifs sur la santé physique (anémie, frilosité excessive, insomnie, 
perte de tissu musculaire, etc.) et sur la santé mentale (anxiété, changements d'humeur 
fréquents, dépression, irritabilité, etc.). Ce désir de maigreur peut aussi être associé à 
un trouble des comportements alimentaires comme l'anorexie mentale ou la boulimie". 
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D. Vous sautez régulièrement des repas. 


6. Vous ne mangez pas souvent à heures fixes. 


8. Vous ne dormez pas vos huit heures par nuit. 


Trouble sévère du 
comportement alimentaire 
qui touche surtout les filles 
à l'adolescence et les jeunes 
femmes, l'anorexie mentale 
se caractérise par le refus 
volontaire de manger et le 
désir acharné de minceur. 


La boulimie est un 

trouble du comportement 
alimentaire qui se 
caractérise par une 
consommation excessive 
de nourriture accompagnée 
d'un sentiment de perte de 
contrôüle. 
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Chapitre 5 


Certaines personnes, 
notamment les femmes, 
maintiennent volontairement 

un poids bas pour se 
conformer au modele 
esthétique dicté par la mode 
et la pression sociale. 


Le poids naturel 


Une personne anorexique s'impose une restriction 
alimentaire excessive et présente une maigreur extrême 
associée à une perception de sonimage du corps erronée. 
Malgré un IMC indiquant que son poids est insuffisant, 
une distorsion existe entre la perception qu'elle a de son 
image dans le miroir et la réalité. La personne boulimique 
a, quant à elle, des fringales incontrôlables qui sont 
suivies par des phases de purge au cours desquelles elle 
a recours au vomissement où aux laxatifs. 


Les causes exactes de ces troubles alimentaires sont 
complexes et naissent d'un amalgame d'éléments 
(prédispositions, relations familiales, environnement, 
relations sociales)qui amènent la personne à adopter une 
conduite alimentaire dangereuse. |l est impératif dentre- 
prendre des démarches auprès d'un professionnel de la 
santé si vous, ou quelqu'un de votre entourage, êtes aux 
prises avec un trouble des comportements alimentaires. 


Le poids naturel, souvent appelé aussi le poids génétique, est une notion intéressante qui 
peut aider à comprendre et à accepter son poids corporel. Le poids naturel ne demande aucun 
calcul, c'est d'ailleurs la raison pour laquelle il est difficile d'en soutenir le bien-fondé scientifi- 
quement. | représente le poids résultant d'habitudes de vie saines et équilibrées. Or, ce poids 
auquel le corps tend à retourner lorsque la santé globale est harmonieuse diffère parfois de 


celui qui est recommandé, des critères de la société ou des objectifs qu'une personne s'est 
fixés. On peut l'atteindre sans nécessairement déployer de grands efforts, mais simplement en 
développant unerelation saine avec son corps et, idéalement, en s'éloignant du pèse-personne. 


> Lerapport entre l'apport d'énergie et la dépense d'éner- 


gie permet d'établir le bilan énergétique. Si l'apport 
énergétique est plus important que la dépense, il en 
résulte une prise de poids: c'est ce que l'on appelle un 
bilan énergétique positif. À l'inverse, sila dépense éner- 
gétique est plus élevée que le nombre de calories ingé- 
rées, le bilan énergétique est négatif, et il en résulte une 
perte de poids. 


La masse grasse correspond au tissu adipeux, et la 
masse maigre représente tout le reste: les os, les 
muscles, les viscères et les liquides corporels. La 
composition corporelle est la proportion relative de la 
masse grasse et de la masse maigre. Une composition 
corporelle favorisant la santé signifie que votre IMC 
correspond à un poids normal, que votre tour de taille 
nest pas trop élevé et que votre pourcentage de graisse 
est jugé adéquat. 


£ EN RÉSUMÉ 2 — 


b La gestion du poids corporel doit être adaptée à votre 


profil. Pour conserver un poids normal, il faut maintenir 
de bonnes habitudes de vie (une alimentation saine et la 
pratique d'activités physiques) et respecter les sensa- 
tions de faim et de satiété. 


Afin de perdre du poids, il faut éviter les régimes sévères 
et se concentrer sur de bonnes habitudes de vie, en 
ayant du plaisir à manger de tout modérément. 


Certaines personnes maintiennent volontairement un 
poids bas, notamment pour des raisons de conformité 
sociale. Souvent, elles diminuent leur apport énergétique 
par des moyens qui peuvent être nuisibles pour leur 
santé. Par ailleurs, l'anorexie mentale et la boulimie sont 
des conditions psychiatriques multifactorielles. 


b Le poids naturel est celui qui, même s'il diffère du poids 


jugé normal, témoigne de saines habitudes de vie et 
d'une relation harmonieuse avec son corps. 


———————————————————————_—_————_—_—_——__——— 
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de perdre du gras à des endroits précis ? 

Malheureusement, il est impossible de contrôler les endroits où la masse adipeuse 
sera réduite lorsqu'on entreprend de diminuer son apport énergétique ou 
d'augmenter sa dépense d'énergie. On sollicite beaucoup les gens avec des publicités 
de matériel d'entrainement des abdominaux pour avoir un ventre plat. Toutefois, 

ce n'est pas de cette façon que se produit la perte de gras. Si, pour perdre une 
accumulation de gras au ventre, vous ne faites que des exercices intensifs ciblant 
précisément vos muscles abdominaux, vous ne pourrez jamais apprécier le fruit de 
vos efforts. La perte de poids est un processus systémique. C'est l'activité physique 
cardiorespiratoire et le déficit énergétique dans leur globalité qui l'entrainent. 


de contrôler son appétit grâce à l'activité physique ? 

Si la dépense énergétique quotidienne ne franchit pas un certain seuil, l'appétit est 
davantage régulé par des facteurs comme la disponibilité des aliments que par les 
besoins énergétiques réels. Ainsi, les personnes dont le volume d'activité physique 
ne permet pas d'atteindre ce seuil de dépense calorique ont tendance à prendre du 
poids. En revanche, lorsque le seuil de dépense calorique est dépassé, l'appétit et 
l'apport énergétique alimentaire seraient davantage régulés par des besoins réels, 
d'où un risque moins grand de prise de poids". 


de perdre du poids grâce au jeûne intermittent ? 


Le jeûne intermittent consiste à ne rien ingérer durant une certaine période de 
temps quotidiennement ou d'alterner journée de jeûne et journée où l'on mange. 

De cette facon, il est vrai qu'on peut réduire son nombre de calories totales ingérées 
et avoir un bilan énergétique négatif qui favoriserait une perte de poids. Cela dit, 

ce genre de pratique très restrictive n'est pas recommandé et risque de vous faire 
gagner du poids à plus long terme. Apprendre à reconnaître les signes de faim et de 
satiété reste la meilleure façon de se nourrir sainement. 
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NOM: Groupe : = Date: 


Ce test de lecture est aussi 
offert en activité interactive. 


1. Qu'est-ce que le bilan énergétique ? 
a) Le bilan énergétique correspond au rapport entre le poids en kg et la taille en cm. 
b) Le bilan énergétique correspond à la quantité de protéines généralement admise par l'organisme. 
c) Le bilan énergétique correspond à ce qui est ingéré et dépensé par l'organisme dans une journée. 
d) Le bilan énergétique est la quantité d'énergie qu'il reste après une période d'efforts intenses. 


Quelles sont les composantes de la dépense énergétique totale ? 
a) L'IMC 

b) Le métabolisme de base 

c) L'activité physique 


IN 


d) L'apport énergétique 
e) Les AVO 


| w 


Associez chaque terme à la définition qui lui correspond. 

a) Composition corporelle  b) Masse maigre c) Apport énergétique  d) Dépense énergétique 

1) Les os, les muscles, les viscères et les liquides corporels + 
2) L'énergie utilisée par le métabolisme de base, l'activité physique et les AVO — 
3) La proportion relative de la masse grasse et de la masse maigre ne 
4) L'énergie fournie par les trois classes de nutriments : les glucides, les lipides et les protéines ct 


Ces affirmations sont-elles vraies ou fausses ? 


[F 


a) La musculation peut faire augmenter votre métabolisme de base. 


b) Pour une personne active, l'activité physique est une composante plus importante 
que le métabolisme de base dans la dépense énergétique. 
c) Un métabolisme de base élevé permet de dépenser plus d'énergie. 


JU L< 
OU Un 


d) Le métabolisme de base correspond à la dépense énergétique pour se maintenir en vie. 
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NOM: Groupe: = Date: 


1 


Parmi ces exemples, lesquels sont des activités de la vie quotidienne (AVO) ? 
a) Le déplacement à vélo vers le cégep 

b) Les tâches ménagères 

c) Le jogging 

d) Le jardinage 


[9 


Parmi ces bienfaits, quels sont ceux que l'on associe à une composition corporelle favorisant la santé ? 
a) Diminution du risque de diabète de type 2 
b) Augmentation de la pression artérielle 


p# | } si À 


c) Diminution de la prévalence de l'obésité 
d) Augmentation de l'espérance de vie 

e) Augmentation de l'estime de soi 

f) Maintien du bilan énergétique positif 


Quels sont les tests visant à évaluer la composition corporelle ? 


[NN 


a) Le calcul du pourcentage de graisse 

b) Le calcul de la fréquence cardiaque cible 
c) Le calcul de l'hyperglycémie 

d) Le calcul de l'IMC 

e) La mesure du tour de taille 


o 


Parmi les moyens suivants, lesquels sont les plus efficaces pour maintenir un poids normal ? 
a) Équilibrer l'apport et la dépense énergétiques. 

b) Conserver ou adopter de saines habitudes alimentaires. 

c) S'adonner à un régime alimentaire strict. 

d) Maintenir un bon niveau d'activité physique. 

e) Contrôler son poids quotidiennement à l'aide d'un pèse-personne. 


| © 


À quel phénomène correspond cette définition : un recours répété à des régimes amaigrissants qui entraîne 
à long terme un IMC plus élevé qu'avant le régime ? 

a) Le phénomène SMART 

b) Le syndrome du yoyo 

c) L'anorexie 

d) Le syndrome boulimique 


10. Ces affirmations sont-elles vraies ou fausses ? 
a) L'insuffisance de poids engendre des effets négatifs sur la santé physique et mentale. 
b) Une personne anorexique se prive de manger. 
c) Un trouble des comportements alimentaires est attribuable à des causes complexes 
et nécessite l'aide d'un professionnel de la santé pour les surmonter. 
d) Le poids naturel répond aux critères de l'IMC. 


EN Es 
EN es 
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NO: Groupe : Date: 


À L'ACTION! 


Mettez en place une stratégie pour maintenir ou améliorer votre équilibre énergétique 
et votre composition corporelle. 


1. Selon l'OMS, on doit bouger 150 minutes par semaine à une intensité modérée pour se maintenir en santé. 


… a) Diriez-vous que vous êtes : 

[ ] Sédentaire : activités quotidiennes de base (par exemple, exécuter les tâches ménagères, 
marcher pour se rendre à l'autobus) 

[_] Peu actif : activités quotidiennes de base PLUS de 50 à 60 minutes d'activités physiques 
d'intensité moyenne par jour (par exemple, marcher à une vitesse de 5 à 7 km/h) 

L_} Actif : activités quotidiennes de base PLUS un minimum de 60 minutes d'activités physiques 
d'intensité moyenne par jour 

Très actif : activités quotidiennes de base PLUS un minimum de 60 minutes d'activités physiques 
d'intensité moyenne par jour PLUS 60 minutes d'activités physiques d'intensité élevée ou 
120 minutes d'activités physiques d'intensité moyenne 

b) Votre dépense énergétique quotidienne vous paraît-elle suffisante ? 
[_] Oui 
[| Non 


Si VOUS avez coché « non», comment pourriez-vous augmenter votre temps d'activité physique quotidien ? 


2. L'équilibre énergétique repose sur l'équilibre entre la dépense d'énergie et la consommation d'énergie 
—— (calories alimentaires). 
a) À votre avis, votre apport énergétique est généralement : 
[] Équilibré : Vous consommez autant de calories que vous en dépensez. 
[_] Positif : Vous consommez plus de calories que vous en dépensez. 
L_ ] Négatif : Vous consommez moins de calories que vous en dépensez. 
b) Croyez-vous que votre apport énergétique quotidien est problématique pour votre équilibre énergétique ? 
[_] Oui 
[ | Non 
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Si VOUS avez coché « oui », que pourriez-vous faire pour améliorer votre alimentation quotidienne ? 
Inspirez-vous du contenu du chapitre 5. 


LJ 


Est-ce que votre composition corporelle, à la lumière de vos résultats aux tests visant à l'évaluer 

(IMC, tour de taille, rapport IMC/tour de taille) présentés dans le chapitre 2 (voir la page 42), représente 
un risque potentiel pour votre santé ? Justifiez votre réponse. 

[_] Oui 

[_] Non 


Selon la réponse donnée à la question précédente, quel est votre objectif ? 


[F 


a) [_] Maintenir mon poids. 
[_] Perdre du poids. 
[_] Gagner du poids. 
b) Viserez-vous un poids santé qui respecte l'IMC ou un poids naturel? 


5. Quelles stratégies adopterez-vous pour atteindre cet objectif ? Tenez compte de toutes vos habitudes 

— de vie (voir le chapitre 1) qui interfèrent négativement avec votre équilibre énergétique. Utilisez la méthode 
SMART (objectif spécifique, mesurable, basé sur l'action, révélateur, temporel) présentée dans le chapitre 4 
(voir la page 91). 


Par exemple : Ma fréquentation des réseaux sociaux lors des repas engendre chez moi un problème d'alimen- 
tation. Au cours du prochain mois(T) je ne consulterai pas mon téléphone (S) lors des repas (M-A) pour porter 
davantage attention aux signes de satiété (R) et manger une quantité de nourriture plus adéquate pour moi 
(sans me restreindre). 
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Vous voulez aller plus loin ? 


Ressources internet Balados 

* Equilibre. « Pour une image corporelle positive », organisme * Moteur de recherche. « Pourquoi les régimes 
à but non lucratif qui regroupe des professionnels de alimentaires échouent ? », entretien avec le nutritionniste 
là Santé, equilibre.ca Bernard Lavallée, Radio-Canada, ici.radio-canada.ca 

«+ Extenso. «Gestion du poids » et « Nutrition sportive », «+ On s'appelle et on déjeune. Série de balados avec les 
Centre de référence sur la nutrition de l'Université de nutritionnistes Catherine Lefebvre et Bernard Lavallée, 
Montréal, extenso.org Radio-Canada, ici.radio-canada.ca 


Fondation de l'anorexie mentale et de boulimie. 


anebquebec.com Applications mobiles 


* Institut de cardiologie de l'Université d'Ottawa. « La gestion * FatSecret 


du poids et votre cœur », pwc.ottawaheart.ca + My Fitness Pal 


«+ Institut national de santé publique du Québec. « Table de 
poids pour les adultes de 16 ans et plus », Inspq.qc.ca 


* Ordre des diététistes du Québec. « La perte de poids », 
opdq.org 


Vous trouverez sur la 
plateforme i+ Interactif 
un cas évolutif qui 
applique les notions de 
ce chapitre au contexte 
de la vie courante. 


. al 
"à 


NT 


PLU 
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ces 


_ Vosobjectifs 


Comprendre les 
avantages d'une 
bonne capacité 
cardiorespiratoire. 


Connaître les 
différents types 
d'entrainement 


cardiorespiratoire. 


| Savoir appliquer les 


principes d'entrainement 
liés à la pratique d'une 
activité cardiorespiratoire. 


ESEIL 
POSSIBLE... 


1. que la pratique régulière d'une 
— activité cardiorespiratoire aide 

a combattre certaines maladies ? 
2. que la sudation indique l'efficacité 


de l'entrainement cardiorespiratoire ? 


[u 


que boire de l’eau avant un 
entraînement permette d'éviter 
les crampes musculaires ? 


8 Rendez-vous sur la plateforme 


L+ Repérez ce marqueur dans le chapitre 
| i+ Interactif pour : 


pour un accès instantané à: 

+ Un programme d'entrainement à la course + Un calculateur de la fréquence 
«Un cas évolutif cardiaque cible 

+ Un schéma conceptuel + Une description de la méthode 
* Untest de lecture des équivalents métaboliques 
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SSD TS LUN S DD, es, : M ES arce que la capacité cardiorespiratoire 
bi physique qui apporte le plus de 
bienfaits pour la santé, le classement obtenu 
aux tests du chapitre 2 qui lui sont associés 
permet de brosser un portrait de l'état de votre 
forme physique. Ce ne sont bien sûr que des 
chiffres, la condition physique étant plus complexe 
à décrire, mais voilà un bon point de départ. 


La plupart des activités favorisent le développement 
de la capacité cardiorespiratoire et ont des 
répercussions bénéfiques sur les autres déterminants 
variables de la condition physique, sur la musculature, 
sur les os et sur le métabolisme énergétique. 


Ce chapitre décrit ces interactions. Il présente également 
les trois systèmes d'énergie du corps et la façon d'en 
optimiser l'usage dans des contextes spécifiques 
d'activités physiques aérobie et anaérobie. Il détaille 
les différentes méthodes d'entrainement - en continu et 
par intervalles - ainsi que les gains obtenus lorsqu'elles 
sont combinées. Enfin, la détermination d'objectifs précis 
/isant l'amélioration de la capacité cardiorespiratoire et la 
présentation de moyens de les atteindre permettent un rappel 
des principes d'entraînement explorés dans le chapitre 4. 


Pratiquer régulièrement, et à 
un niveau d'intensité suffisant, 
des activités physiques qui 
sollicitent le corps entier La capacité cardiorespiratoire est la propriété que possedent les poumons, le cœur, le 
permet d'accroître la capacité système sanguin et les muscles actifs de transporter et d'utiliser l'oxygène (0;). Ainsi, 
cardiorespiratoire. lorsqu'une contraction musculaire se produit, la commande provient du cerveau par l'in- 

termédiaire d'un influx nerveux vers le muscle. Cet influx innerve la fibre musculaire afin 
Le système sanguin assure que le muscle réalise le mouvement (voir le chapitre 7). Pour permettre la continuité de 
le transport du sang dans la l'action, les poumons fournissent 
circulation pulmonaire (petite 0 TS de l'oxygène aux cellules musculaires 
circulation), qui achemine le et rejettent le dioxyde de carbone 
sang appauvri en oxygène (gaz carbonique [CO,]). Cet échange 
provenant du cœur vers d'oxygène vers les cellules se fait par 
Je poumons; ef ae l'entremise du sang. Afin d'alimenter 
circulation systémique (grande : vs 
circulation), qui amène le sang out le pal ds ERORAPASNE le aus 
oxygéné provenant du cœur joue le rôle d'une pompe qui pousse 
vers les organes du corps. Une le sang oxygéné dans les artères à 
bonne santé cardiorespiratoire l'aide de la pression artérielle. Plus 
améliore l'efficacité du système la demande en oxygène des muscles 
sanguin. est grande en raison de l'intensité de 

l'effort, plus le cœur doit travailler 

fort. 
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6.2 Les bienfaits pour la santé 


En pratiquant réquliérement une activité physique cardiorespiratoire, le corps s'adapte 
aux nouvelles demandes d'effort et en retire des avantages à court et à long terme (vair la 
figure 6.1). Cela engendre des effets positifs démontrés scientifiquement sur les systèmes 
cardiovasculaire, cardiorespiratoire et musculosquelettique, de même que sur les fonctions 
cognitives et le métabolisme énergétique. 


ACTT-M'MN) Les bénéfices physiologiques de l'entraînement cardiorespiratoire 


Cerveau: 

+ Préservation des fonctions cognitives 

+ Production de certaines substances, 
notamment l'endorphine, qui favorisent 
la diminution du stress 

« Régulation de l'humeur 

+ Diminution de l'anxiété et de la dépression 


Cœur : 


La capacité cardiorespiratoire 


+ Diminution de la fréquence cardiaque 
et de la pression artérielle au repos 
+ Renforcement du cœur et augmentation 
du volume d'oxygène maximal (VO, max) 
- Augmentation de l'efficience 


Poumons : cardiorespiratoire 
+ Amélioration de la capacité respiratoire 

par l'augmentation de la quantité d'O, 

inspiré et de CO, expiré Graisse : 


Os: 

* Augmentation de la densité osseuse, 
contribution au développement musculo- 
squelettique et prévention des douleurs 
articulaires 


L'amélioration du système cardiovasculaire 


Le cœur sadapte à l'entrainement cardiorespiratoire en augmentant ses capacités: ses 
parois s'épaississent, et le volume de ses cavités s'accroît. Sa puissance de contraction 
étant ainsi amplifiée, le cœur propulse à chaque battement une plus grande quantité de 
sang dans l'organisme, et ce, à l'effort comme au repos. Les muscles reçoivent alors plus 
d'oxygène, ce qui les rend plus performants. D'ailleurs, pour un même effort, la fréquence 
cardiaque (FC)d'une personne active est moins élevée que celle d'une personne sédentaire. 
Elle est également moindre au repos et revient plus rapidement à la normale aprés l'activité 
physique. 


L'amélioration du système cardiorespiratoire 


Le système cardiorespiratoire(cœur et poumons)est dépendant du système cardiovasculaire 
(cœur et vaisseaux sanguins). Plus une personne est active, plus son système respiratoire 
s'améliore : il devient plus puissant et plus endurant. L'augmentation du volume de sang 
pompé et oxygéné par un système cardiovasculaire plus performant occasionne le transport 
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| Muscles : 


* Augmentation de la dépense énergétique 
durant et apres l'exercice, ce qui favorise 
le maintien d'un poids santé 


+ Augmentation de l'endurance musculaire 
+ Augmentation des réserves de glycogène 
musculaire, ce qui facilite la production 
d'énergie au cours des efforts de longue 

durée (plus de 60 minutes) 


127 


128 Chapitreb 


Le lactate est le substrat 
énergétique provenant du 


métabolisme du glycogène - 


la glycolyse -, cest-à-dire 
des glucides entreposés 
dans le muscle. 


d'une plus grande quantité d'oxygène et de dioxyde de carbone par le système respiratoire. 
Ainsi, celui qui s'entraïne se sentira moins essoufflé durant ses activités physiques. 


Les adaptations musculosquelettiques 


La sollicitation récurrente de certains muscles lors d'une activité aérobie améliore leur 
efficacité (voir le chapitre 7). Ils produisent alors aussi plus de lactate qui, contrairement 
au mythe largement répandu, n'est pas un déchet à l'origine de la fatigue musculaire, mais 
plutôt une source d'énergie qui permet de prolonger l'effort. De plus, l'activité aérobie régu- 
lière qui nécessite des sauts ou qui provoque des chocs augmente la densité osseuse. 
Avec le vieillissement, le risque de souffrir dostéoporose, c'est-à-dire d'une fragilisation des 
0s, diminue donc chez une personne active. 


L'amélioration du métabolisme énergétique 


Le métabolisme énergétique fournit de l'énergie aux muscles grâce à différents substrats 
dont les plus importants sont les glucides et les lipides. L'entrainement et une alimentation 
riche en glucides, en favorisant par exemple les aliments à grains entiers (voir le chapitre 3), 
augmentent les réserves de glycogène musculaire. Le phénomène s'explique par la surcom- 
pensation (voir l'encadré 4.1). L'entraîinement vide les réserves de glycogène musculaire, ce 
qui engendre un processus de survie de l'organisme qui les surcharge alors au-delà de leur 

niveau de base. De plus, grâce à l'entrainement, le corps utilise 


QUESTION ' RÉPONSE plus facilement les graisses. On estime que ce gain d'efficacité 


Pourquoi la pratique d'une activité physique 


atteint de 20 à 30 %'. Les muscles habitués à fournir un effort 
prolongé utilisent mieux l'énergie provenant des lipides, ce qui 
permet au corps d'épargner les réserves de glucides et ainsi de 


me procure-t-elle une sensation de bien- repousser la fatigue. 


être et de détente ? 


Pendant la pratique d'une activité physique, le 6 C: Le vol ume d'oxu gène 


corps produit entre autres de l'endorphine et la 


libère dans le sang. Ce neurotransmetteur de mm Er = | 
ee . le lai 
la douleur a un effet analgésique qui ressemble MaxXIMAa | 


a celui de la morphine. C'est pour cette raison 
que vous éprouvez cette sensation de légèreté 
après avoir fait du sport, que votre stress 
diminue et que vous ressentez du plaisir. Plus 
l'intensité de votre activité est élevée, plus 

la sécrétion d'endorphine est importante. 


Le volume d'oxygène maximal (VO, max) est la consommation 
d'oxygène maximale de l'organisme durant un effort aérobie 
intense d'une certaine durée, qui implique l'utilisation de l'oxy- 
gène dans le processus de métabolisation de l'énergie. Cette 
valeur, mesurée en millilitres d'oxygène par kilogramme de poids 
et par minute (ml 0,/kg/min), révèle là capacité d'endurance 
cardiorespiratoire. Elle vous permet ainsi de connaître l'effica- 
cité de votre cœur, de vos poumons, de vos muscles et de votre système sanguin durant 
l'exercice. En général, plus votre capacité aérobie maximale est élevée, plus votre endu- 
rance au cours d'un exercice aérobie sera bonne. La consommation en oxygène croit avec 
l'intensité de l'effort à soutenir pour atteindre à terme une valeur maximale qui détermine 
votre VO, max. Par exemple, en ski de fond, durant une montée exigeante, le cœur travaille 
fort pour alimenter les muscles en oxygène et vous rapproche de votre VO, max. Ce dernier 
est considéré comme le meilleur indicateur de la condition physique d'une personne*. 


Des facteurs individuels tels que l'âge, le sexe, l'entrainabilité (le potentiel d'entraînement), 
la composition corporelle, la motivation et l'hérédité influent sur l'augmentation du VO, max. 
Cependant, il est possible d'atteindre son plein potentiel grâce à un entraînement approprié. 
Le recensement de résultats sur une longue période de temps révèle que le VO; max moyen 
est de 41 ml 0,/kg/min chez un homme sédentaire en santé et de 33 m1 Ü,/kg/min pour une 
femme sédentaire en santé“. Le VO, max peut être évalué à l'aide d'un test d'effort maximal 
(jusqu'à épuisement) réalisé en laboratoire. Ce type d'évaluation est très précis, mais il est 
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peu accessible. On peut aussi estimer le VO, max grâce à des mesures indirectes. C'est ce que 
vous avez fait en réalisant les tests présentés dans le chapitre 2. Ainsi, la distance parcourue, 
le dernier palier atteint et la FC sont des données qui permettent d'évaluer votre VO, max. 
Il est simple, à l'aide du tableau 6.1, de déterminer votre classement. Par exemple, un 
étudiant de 18 ans ayant obtenu un résultat de 38 ml 0,/kg/min sera jugé inférieur 
a la moyenne et classé ainsi. Dans ce cas-ci, suivre un programme d'activité 
physique pour améliorer sa capacité cardiorespiratoire serait à envisager. 


/ raseau 6.1 / Les normes du VO, max selon l'âge et le sexe 


La capacité cardiorespiratoire 


Très inférieur Inférieur Supérieur Très supérieur 


Âge 


| Femme (ml 0,/kg/min) 


20-29 < 35,0 35,0-37,7 37,8-41,9 42,0-47,1 

30-39 33,0-35,9 36,0-40,0 
60-68 
Homme (ml 0,/kg/min) 

20-29 PT 47,2-50,5 


30-39 < 99,/ 33,7-40,0 40,1-45,3 45,4-46,7 
40-49 < 31,9 31,9-35,4 35,5-42,6 42,7-46,9 


50-59 < 26,0 26,0-30,0 50,1-36,4 36,5-41,7 
60-69 < 23,5 23,5-28,6 28,7-32,7 32,8-58,3 


Source : Données tirées de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (SCPE)(2019) La santé por la pratique d'activité physique (2° éd.), 


Ottawa, SCPE, p. 59. 


Le métabolisme énergétique repose sur trois systèmes d'énergie différents pour fonc- 
tionner : le système ATP-CP, le système à glycogène et le système aérobie. Bien que leur 
production d'énergie démarre en même temps lorsque l'organisme en fait la demande, par 
exemple en courant, ils atteignent leur plein potentiel à des moments différents. Ainsi, ils se 
complètent afin de répondre aux demandes d'énergie variées de l'organisme suivant l'inten- 
sité et la durée de l'effort. Ces systèmes d'énergie se divisent en deux catégories : aérobie 
et anaérobie. Le terme aérobie signifie qu'il y a utilisation d'oxygène par les cellules pour 
produire des molécules d'énergie. Par opposition, le terme anaérobie désigne l'absence 
d'oxygène pour produire de l'énergie. 


Le système ATP-CP 


Le système ATP-CP (adénosine triphosphate-créatine phosphate) est anaérobie. C'est le 
premier à offrir de l'énergie aux muscles. Il utilise les réserves d'ATP et de CP emmagasinées 
dans les muscles. La puissance de ce système est impressionnante, mais son utilisation reste 
de courte durée: son apogée est de 3 à 5 secondes, et il se trouve complétement épuisé en 
30 secondes. Ce système est utilisé lors d'un départ rapide ou de la levée d'un poids lourd. 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


à la moyenne à la moyenne à la moyenne à la moyenne . 


> 48,9 
> 47,1 
> 45,5 
> J9,1 
> 36,5 
> 99,7 


> 5/9 


> 55,5 


> 41,7 
> 24,9 
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QUESTION RÉPONSE 


Est-il efficace de calculer notre nombre de pas quotidien 


pour atteindre des bénéfices pour la santé ? 


Vous avez probablement tenté l'expérience de compter vos pas à partir d'une 
application mobile ou d'une montre. Vous avez aussi certainement entendu parler 
de la référence des 10 000 pas par jour qui provient d'une campagne publicitaire de 
podomètre au Japon. Effectivement, le calcul quotidien du nombre de pas (ou son 
estimation) peut être une stratégie efficace pour améliorer sa santé. On optimise 
ses résultats en tentant d'atteindre un rythme de 100 pas par minute, mais l'idée 
même de maximiser vos pas au quotidien vous aidera déjà à vous rapprocher des 
recommandations minimales pour obtenir des bénéfices pour la santé. La figure 
suivante peut servir à établir un objectif réaliste de nombre de pas quotidien 


à atteindre. 
Le système à glycogène est , ; EEE ; — 
fortement sollicité lors d'un Echelle de niveau d'activité selon le nombre de pas marchés quotidiennement, 
jeu au flag-football. pour des adultes en bonne santé 


> 12 500 pas 


5000-7498 10 000-12 499 
pas pas 


Source : D'après Tudor-Locke, C. et collab. (2008). « Revisiting "How Many Steps Are Enough"», Medicine & Science 
in Sports & Exercise, 40(7 suppl.) p. 5537-5543. 


Le système à glycogène 


Le système à glycogène, de type anaérobie, se met en action des le début de l'effort 
et commence à être efficace lorsque le premier système (ATP-CP}ne l'est plus. Vers 
la 10° seconde de l'effort, le muscle veut utiliser le glycogène (sucre), emmagasiné 
dans les muscles et le foie, pour fournir de l'énergie. La puissance du système à 
glycogène est élevée et atteint son apogée entre 20 et 40 secondes, et ce système 
possède une capacité d'environ 2 minutes. Toutefois, ce processus métabolique 
engendre une production et une accumulation importantes de lactate dans le muscle, 
d'où son autre appellation de système anaëérobie lactique. Pour maintenir l'exercice, l'inten- 
site de l'effort doit être réduite de sorte que le systéme aérobie puisse répondre à la tâche. 
L'amélioration du système à glycogéne augmente l'intensité de la performance lors des jeux 
au flag-football, par exemple. 


Le système aérobie 


Le système aérobie commence à être efficace après deux ou trois minutes d'effort. Îl est le 
seul à puiser son énergie d'une réaction chimique incluant l'oxygène. Lorsque vous mainte- 
nez une intensité deffort modérée, votre source d'énergie provenant de ce système a une 
tres longue durée. Ainsi, les marathoniens et les cyclistes, par exemple, doivent développer 
au maximum ce système d'énergie. 
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Le chevauchement des systèmes d'énergie 


Dépense énergétique relative (%) 


2 Glycogène A Aérobie 


Puissance 


40 50 Tmin 2 4 6 8  ]0 20 30 40 60 60 100 min 


Temps 
il Systeme ATP-CP : tres puissant, système à glycogène et production de lactate : El Système aërobie : intensité de 
mais de courte durée (20-30 s) puissant, mais d'une durée de moins de 2 min l'effort modérée, d'une durée 
Exemples: sprint de 100 m, Exemples : jeu au flag-football ou présence de plus de 2 min 
haltérophilie au hockey Exemples : cyclisme, marathon 


Le chevauchement de ces trois systèmes permet de déployer un effort, qu'il soit court, 
moyen ou long (voir la figure 6.2). L'efficacité de chacun de ces systèmes est directement liée 
au type deffort que vous êtes habitué à fournir. Les trois systèmes d'énergie sont résumés 
dans le tableau 6.2. 


1 tagueau 6.2 / Les systèmes d'énergie 


ATP-CP Glycogène Aérobie 


de lactate 


Substrats utilisés Adénosine triphosphate | Glucose sanguin et Principalement réserve 

(ATP}et créatine glycogène musculaire de glucides (glucose 

phosphate (CP) dans et hépatique sanguin, glycogène 

le muscle musculaire et 
hépatique) et de lipides 


Exemples d'activité | + Sprint + Entrainement + Marathon 

physique * Haltérophilie cardiorespiratoire par |. Triathlon 
* Plongeon intervalles * Cyclisme 
* Service au tennis * Présence Sur la glace |, Soccer 


au hockey 
* Projection au judo | | 
+ houtine au trampoline 
+ Descente halfpipe 


* Randonnée # 


Source : Adapté de Prévost, P. et D. Reiss (2013). La bible de la préparation physique, Paris, Amphora, p. 102. 
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Augmenter le nombre de 

séries de sauts en escalier 

tout en réduisant la durée de 

récupération entre chacune 
est un exemple d'EPI. 


6.5 Les types d'entraînement 
cardiorespiratoire 
Les deux principales méthodes pour accroïtre sa capacité cardiorespiratoire sont l'en- 


trainement en continu et l'entrainement par intervalles. L'intégration de ces deux méthodes 
dans vos séances d'entrainement vous permettra d'atteindre des objectifs précis. 


l'entrainement en continu 


L'entrainement en continu (EC)consiste à faire des exercices d'endurance aérobie en main- 
tenant une intensité modérée (70-80 % de votre VO, max), sans arrêter, pendant une longue 


période de temps. 


Il existe plusieurs avantages à pratiquer un EC: 

+ |lest facile à exécuter. 

- || développe l'endurance aérobie, soit la capacité du corps à soutenir 
un effort de longue durée. 

* || permet de dépenser de l'énergie sans trop subir d'inconfort. 

« || est conseillé pour les programmes de remise en forme. 


Toutefois, ce type d'entrainement comporte certains inconvénients : 

+ || génère moins de gains que l'entrainement par intervalles sur le plan 
du VO; max. 

«+ Les séances sont souvent plus longues et parfois perçues comme plus 
monotones que celles par intervalles. 


l'entraînement par intervalles 


L'entraîinement par intervalles (EPI) est une séance d'exercices cardio- 
respiratoires entrecoupée de périodes deffort d'intensité élevée ou 
très élevée (80-100% du VO, max) et de périodes de récupération. 
La récupération peut être active (en diminuant beaucoup l'intensité) ou 
passive (en faisant des arrêts complets). Les formules pour utiliser les 
EPI sont nombreuses en raison des variations possibles de certaines 
composantes : 

- la durée des périodes d'effort; 

« l'intensité des intervalles; 

- lenombre de séries; 

*+ lenombre de répétitions: 

+ la durée de la récupération. 


Il'existe plusieurs avantages à pratiquer un EP: 

+ |laugmente le temps global d'entrainement à intensité élevée. 

+ || stresse davantage l'organisme que l'EC et améliore la capacité 
cardiorespiratoire plus rapidement. 


- Il permet au corps de bien soutenir l'effort intense en raison des périodes de temps réser- 
vées à la récupération entre les tranches d'effort. 


+ || demande moins de temps que l'EC pour obtenir des bénéfices comparables, ce qui 
renforce la motivation. 


- [augmente davantage la dépense énergétique au cours des heures qui suivent l'exercice 


que l'EC. 
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+ || favorise la perte de poids en se distinguant de l'EC par une plus grande utilisation des 
lipides dans les heures qui suivent la séance et par un appétit moindre aprés l'effort. 

+ || peut augmenter le VO, max, l'endurance aérobie, de même que la puissance et l'endu- 
rance musculaires. 


Il existe tout de même quelques inconvénients à pratiquer un EP: 

+ || nécessite un effort relativement difficile, ce qui exige une bonne préparation afin de 
diminuer le risque de blessures et la perte de motivation. 

* || faut planifier la séance en incluant des périodes d'effort et de récupération. 

* || faut sadapter à une sensation accrue d'inconfort et d'essoufflement. 


l'entrainement par intervalles courts 


L'entrainement par intervalles courts (EPIC)consiste à intégrer des périodes d'effort courtes 
d'intensité élevée à très élevée et des périodes de récupération, par exemple 50 secondes 
d'effort suivies de 45 secondes de récupération. Cette méthode d'entraînement maximise 
l'augmentation du VO, max. Une personne qui a recours aux EPIC améliore plus rapidement 
sa capacité cardiorespiratoire, puisqu'elle effectue plusieurs efforts aérobies intenses. 
Le temps cumulé à intensité élevée ou très élevée s'additionne et favorise les gains en 
VO, max; le temps consacré à la récupération permet au sportif d'amorcer les périodes 
d'effort suivantes sans être trop fatiqué. 


La puissance aérobie maximale 

Les courtes périodes d'effort d'intensité élevée stimulent la puissance aérobie maximale 
(PAM). La PAM est la puissance que vous pouvez déployer lors d'un exercice cardiorespira- 
toire à votre VO, max. L'augmentation de cette puissance facilite l'exécution répétée des 
efforts brefs et intenses qui sont nécessaires dans certains sports ou activités physiques, 
comme grimper une côte à vélo, courir dans une montée ou nager à contre-courant. 

Les EPI peuvent être modelés selon vos besoins personnels. Vous pouvez ainsi modifier les 


variables pour progresser dans vos entrainements ou les adapter selon vos capacités. Le 
tableau 6.5 présente des exemples d'EPI. 


| 
Durée des 


Activité Méthode F PR périodes 
series repetitions d'effort 


‘| 


entre les 
répétitions 


Corde à sauter | 
Corde à saute passive 


Durée des périodes 
Nombre de | Nombre de de récupération 


30 s récupération 


course 


30 säaintensité 
très élevée 


20 sàäaintensité 
très élevée 


1 min récupération 
active (marche ou 
jogging léger) 


min de marche 


20 s récupération 
active (moulinage) 


Les avantages de l’utilisation conjointe des deux 


méthodes d'entrainement 


Pour la personne qui adopte un plan de remise en forme ou pour le sportif accompli, l'utili- 
sation conjointe de l'EC et de l'EPI permet de diversifier l'intensité des entraînements (voir la 
figure 6.3, page suivante) et de profiter des avantages des deux méthodes. 
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Durée de la 
récupération 
post-série 


Temps 
total 
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| ACT ANT Les fréquences cardiaques selon les types d'entraînement 
cardiovasculaire 


— Continu 


— |ntervalles 


Fréquences cardiaques 


Départ Imin 2 min 3 min 


Source : Adapté de Studiogym (2018). « Le cardio au cœur de l'entrainement », studiogym.com. 


Plusieurs sports exigent le développement des aptitudes aérobie et anaérobie. Au soccer, 
par exemple, les sprints effectués par le joueur pour récupérer un ballon ou pour monter en 
échappée sollicitent le système anaérobie. S'il répète plusieurs fois ce cycle dans une partie, 
ce qui est souvent le cas, le joueur améliore son aptitude anaérobie en situation de fatigue. 
Lorsqu'il se déplace à intensité modérée sur le terrain, il exploite son endurance aérobie. 
Les systèmes aérobie et anaérobie sont en action durant toute la partie selon la demande en 
intensité des déplacements du joueur. Il est donc nécessaire d'utiliser les deux méthodes 
d'entrainement (EC et EPI) en variant les contenus pour améliorer les qualités aérobie 
et anaérobie. 


Le tableau 6.4 présente les effets de l'intensité de l'entraînement sur le VO, max et sur 
l'endurance aérobie. 


/ raseau 6.4 / Les effets de l'intensité de l'entraînement sur le VO, max 
et sur l'endurance aérobie 


Effet sur le VO, max Effet sur l'endurance 


7 VO, max (anaérobie) aérobie 


Types de séance 


Faible Faible 


Source : Données tirées de Thibault, G. (2009). Entraînement cardio : sports d'endurance et performance, Montréal, 
Vélo Québec. 


6.6 Les principes d'entrainement 


Pour améliorer ou maintenir sa capacité cardiorespiratoire, il faut appliquer les principes de 
l'entrainement décrits en détail dans le chapitre 4: la spécificité, la surcharge progressive 
et le maintien. 


La spécificité 


La spécificité consiste à pratiquer une activité directement liée à votre objectif. S'il s'agit 
d'améliorer vos capacités cardiorespiratoires, toutes les activités aérobies sont considérées 
comme spécifiques. Toutefois, si votre objectif est plus précis, comme de courir 5 km d'ici la 
fin de la session, la course serait l'activité spécifique pour atteindre votre but. Votre objectif 
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sera encore plus précis si vous ajoutez d'autres paramètres comme le temps de la course. 
Vous devrez alors ajuster votre entrainement pour être en mesure de réaliser l'épreuve du 
D km dans le temps souhaité. Vous pourriez, par exemple, ajouter une ou deux séances 
d'intervalles pour adapter votre corps à une vitesse de course. Si vous pratiquez d'autres acti- 
vités comme la danse, le soccer ou le vélo, qui sont des activités cardiorespiratoires, mais 
indirectement liées à l'atteinte de votre objectif, il s'agit alors d'activités complémentaires. 


La surcharge progressive 


Afin d'appliquer le principe de surcharge progressive au déterminant de la capacité 
cardiorespiratoire, il faut que vous demandiez plus defforts que d'habitude à votre corps. 
Au fil des séances d'activité physique, votre organisme s'adaptera à ce niveau d'effort et les 
entrainements vous paraitront moins difficiles. Vous devrez alors surcharger votre corps 
davantage par l'entrainement afin de continuer votre progression vers votre objectif (par 
exemple, courir un marathon). Pour appliquer la surcharge dans vos séances d'activité 
cardiorespiratoire, il vous faut jouer avec les trois parametres de la surcharge : la fréquence, 
l'intensité et le temps (FIT) des activités aérobies. On peut aussi créer de la surcharge en 
variant les exercices, la méthode d'en- 
trainement et son contenu. 


La fréquence (F) 


Le nombre de séances d'activité cardio- 
respiratoire par semaine correspond à la 
fréquence d'entrainement. Par exemple, 
dans le cas d'un joueur de soccer, la 
fréquence pourrait être de trois fois par 
semaine avec quatre jours de repos, soit 
au moins une journée de repos insérée 
entre les séances. 


L'intensité (1) 


Lintensité constitue l'élément le plus 
important pour améliorer vos capacités 
cardiorespiratoires. Bouger à une intensité trop faible, comme faire une promenade dans le 
parc, ne vous permettra pas de progresser vers votre objectif. Toutefois, pour une personne 
sédentaire, cette activité est non nédligeable parce quelle exige une activation de tout 
son corps ainsi qu'une sollicitation des systèmes musculaire et cardiovasculaire, en plus 
d'une dépense énergétique et d'une adaptation rapide à cet effort. Cependant, une personne 
physiquement active devra faire un effort beaucoup plus grand pour travailler dans une zone 
d'intensité deffort efficace afin d'améliorer ses aptitudes aérobies. 


Il existe différentes méthodes pour vous aider à trouver une intensité convenable d'effort. 
Nous allons ici en aborder deux. La prise de la fréquence cardiaque (par exemple, la formule 
de Karvonen) est une méthode objective pour juger de l'effort. L'échelle de perception de 
l'effort de Borg et le test de la conversation sont, quant à elles, des méthodes subjectives. 


La prise de la fréquence cardiaque Cette méthode reconnue consiste à calculer sa zone 
d'entrainement à l'aide de la formule de Karvonen, soit la zone de fréquence cardiaque cible 
(FCC). Cette zone cible correspond à l'intensité de l'effort visée durant l'activité physique 
pour en retirer des bienfaits. Pour la calculer, vous aurez besoin de votre fréquence 
cardiaque maximale (FC max) et de votre fréquence cardiaque de repos (FC repos]. La FC 
repos doit absolument être prise au lever le matin, apres une nuit normale de sommeil. 
Il est suggéré de la prendre durant 10 secondes pour ensuite multiplier le résultat par 6 
afin d'obtenir un résultat sur 60 secondes (vous pouvez aussi la prendre durant 15 secondes 
et multiplier le résultat par 4). La technique pour mesurer la FC est présentée dans le 
chapitre 2 (voir l'encadré 2.2), 
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Pour développer sa capacité | 
aérobie maximale et son 
endurance, le joueur de 
soccer doit augmenter 
la fréquence, l'intensité 
et le temps de ses 
séances d'entrainement 
cardiorespiratoire. 


Une méthode objective 
est basée sur des mesures 
quantitatives démontrant 
l'intensité de l'effort 
individuel, alors qu'une 
méthode subjective se 
fonde sur la perception 
individuelle de l'intensité 
de l'effort. 
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Calculez votre 
fréquence 
cardiaque 
cible (FCC). 


CRE LS 


== =, 
ss” _ 


Utilisez la méthode 
des équivalents 
métaboliques 

pour mesurer 
l'intensité d'une 

” activité physique 
en fonction 

de la dépense 
énergétique 

au repos. 


Le calcul de la FC max est intégré dans la formule complète permettant de trouver la FCC. 
Voici néanmoins la formule isolée : 


FC max = 220 - àge 


Avant de faire le calcul intégral, il est important de connaitre l'intensité d'effort que vous 
désirez adopter afin de trouver votre FCC. Voici la formule à utiliser (il est à noter que toutes 
les FC sont mesurées sur 60 secondes): 


FCC =[((220 - âge) - FC repos) x % ]+ FC repos 


Voici l'exemple d'une personne de 18 ans ayant une FC repos de 60 battements par minute 
(batt./min) qui veut travailler à une intensité modérée de 75% : 


FCC =[((220 - âge) - FC repos) x % ]+ FC repos 
FCC =[((220 -18)- 60)» 0,75] +60 
FCC = 167 batt./min 


La figure 6.4 présente des recommandations qui vous aideront à définir votre niveau d'inten- 
sité. Selon votre préférence, sait de travailler à partir du calcul de votre fréquence cardiaque 
(plus simple) ou de celui de votre VO, max(plus complexe), vous pouvez cibler une zone d'in- 
tensité selon les niveaux proposés dans ce tableau. 


| 2CTLM LM) Les zones d'entraînement aérobie 


Niveau d'intensité % FCC selon la FC max 


Très élevé Plus de 95 % 


85-95 % 


Faible 


Sources : Données tirées de Prévost, P. et D. Reiss (2013). La bible de la préparation physique, Paris, Amphora, p. 161: 
Thibault, G. (2009). Entraînement cardio : sports d'endurance et performance, Montréal, Vélo Québec, p. 47. 


l'échelle de perception de l'effort de Borg L'échelle de perception de l'effort (ÉPE) de 
Borg utilise la subjectivité de la personne qui réalise l'effort afin de déterminer le niveau 
d'intensité de l'activité. Il s'agit d'indiquer le niveau d'intensité sur une échelle de 6 à 20 dans 
laquelle le 6 représente l'absence d'effort (immobilité complète) et le 20 équivaut à un effort 
extrêmement difficile (voir le tableau 6.5). Lorsque le chiffre correspondant à votre percep- 
tion de l'effort sur le tableau est multiplié par 10, cela indique approximativement votre FC. 
Il s'agit d'un outil intéressant qui permet de vous entrainer et dobtenir des bienfaits pour 
votre santé sans avoir à effectuer de calculs; toutefois, cela demande une conscience 
de votre corps par rapport à l'effort. Ainsi, un effort jugé entre « léger » et « un peu difficile » 
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correspond grossièrement à un effort « modéré » selon l'Organisation mondiale de là santé 
(OMS), tandis qu'un effort « difficile » ou « extrémement difficile » correspond davantage à un 
effort « soutenu » aux veux de celle-ci. 


/ TABLEAU 6.5 / L'échelle de perception de l'effort (ÉPE) de Borg 


Zone d'échauffement 


Cote | Perception de l'intensité de l'effort Exemples de sensations ressenties 
RS CR PER et de retour au calme 


+ FC normale 
+ Respiration habituelle 


Aucun effort Zone cible 


Zone d'effort très 
intense 


Effort extrêmement léger + Augmentation légère de la FC 


+ Respiration légèrement accélérée 


ot. - Capacité de soutenir une conversation 
Effort tres léger P 


A Effort léger * Augmentation modérée de la FC 


- Respiration accélérée 


Effort un peu difficile + Conversation plus difficile à soutenir 


+ Augmentation importante de la FC 
Effort difficile - Respiration rapide 
- Conversation difficile à soutenir 


+ Forte accélération de la FC 

- Respiration très rapide 

+ Possibilité de dire des mots sans soutenir 
une conversation 


Effort tres difficile 


Eftort extrémement difficile 


+ Atteinte de la FC max 
* Effort extrême soutenable quelques secondes 
< Aucune conversation possible 


Épuisement maximal 


Sources : Données tirées de Borg, G.A. (1982). « Psychophysical bases of perceived exertion », Medicine and Science in LL 

Sports and Exercise, 145), p. 377-381; Prévost, P. et D. Reiss (2013). Lo bible de lo préparation physique, Paris, Amphora, p.168. à l D 
| 

Le test de la conversation Le test de la conversation est aussi une méthode simple et di 


subjective permettant de juger l'intensité de l'effort. || s'agit de faire une activité physique en 
vérifiant sa capacité à entretenir une conversation durant l'effort. 


Par exemple, vous pourriez courir avec un ami à un rythme modéré tout en maintenant une 
discussion avec lui. Votre ami est essoufflé, mais il complète ses phrases :ilse trouve dans 
une zone d'intensité modérée. De votre côté, vous avez le souffle court et peinezäles 
terminer : l'intensité est élevée pour vous. Si la discussion devient trop difficile 
à soutenir, vous devez diminuer la vitesse de course pour maintenir l'activité. 


Le temps (T) 

Le temps est la durée de l'activité physique. Par exemple, si, au 
cours de la journée, vous avez réalisé une séance de cardiovélo 
(spinning) de 60 minutes et que vous avez marché 10 minutes entre 
le métro et le cégep, le temps consacré à l'activité correspond à 
70 minutes. Dans le but d'améliorer votre capacité cardiorespiratoire, 
il est souhaitable de cumuler le plus de temps possible en activité aérobie | | 
au cours d'une même journée. it À 
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PRATICO- R4;711018)= 


Se motiver à intensifier ses séances d'activité physique 


Voici des trucs simples et pratiques pour augmenter progressivement l'intensité de vos entrainements. Bien appliqués, 
ces conseils vous permettront d'atteindre vos objectifs plus rapidement! 


* Planifiez des séances d'EPI en plus de vos activités . Favorisez les entrainements d'intensité progressive. 
sportives. Commencez la séance à intensité faible et 
augmentez celle-ci peu à peu. Cela sera plus facile 


+ Joignez-vous à des partenaires de sport ou d'entrai- | | : 
physiologiquement et psychologiquement. 


nement plus en forme et plus expérimentés que vous. 
Vous pourrez travailler plus fort afin de repousser vos - Rappelez-vous les bienfaits physiques ressentis après vos 
limites, mais sans vous épuiser. séances d'activité physique d'intensité élevée pour vous 
motiver à continuer. Refaites périodiquement des tests 
cardiorespiratoires pour comparer vos résultats afin de 
prendre conscience de vos gains. 


- Apprivoisez les inconforts liés à un effort d'intensité 
élevée. Votre corps s'adaptera progressivement et vous 
aurez de plus en plus confiance en vos capacités. 


Un cycliste peut maintenir Le maintien 

sa condition physique en 

réduisant ses sorties et en Le maintien de l'aptitude aérobie est le but de plusieurs personnes aprés l'atteinte d'une 
demeurant dans la même bonne condition physique. Pour arriver à maintenir cette forme physique, vous devez bouger 
zone d'intensité d'effort. à la même intensité que vous avez l'habitude de le faire, mais vous pouvez diminuer le temps 


et la fréquence de vos entrainements. Par 
exemple, si un cycliste se voit dans l'impossibi- 
lité de faire ses quatre sorties hebdomadaires 
d'une heure, il peut maintenir ses acquis en 
s'entraînant seulement deux fois dans la même 
zone d'intensité d'effort. Un autre scénario 
serait d'effectuer 3 sorties de 30 minutes à 
haute intensité. 


> 


Lorsque votre horaire est surchargé, vous 
pouvez recourir au principe de maintien à court 
terme. Cependant, son usage à long terme 
provoquera une régression de votre aptitude 
aérobie. Si vous désirez entretenir votre capa- 
cité cardiorespiratoire à long terme, il sera 
nécessaire de maintenir à la fois l'intensité, le 
temps et la fréquence de vos entrainements 
hebdomadaires. 


£ EN RÉSUMÉ 


> La capacité cardiorespiratoire est la propriété que le système à glycogène pendant un effort intense de 
possédent les poumons, le cœur, le système sanguin et 30 secondes à 2 minutes ; finalement, le système aérobie 
les muscles actifs de transporter et d'utiliser l'oxygène. lors d'un effort modéré de plus de 2 minutes. 


C'est le déterminant de la condition physique qui apporte 


re : b Les deux méthodes d'entrainement cardiorespiratoire 
le plus de bienfaits pour la santé. | 


les plus utilisées sont celles en continu et par intervalles. 


Trois systèmes d'énergie se chevauchent afin de four- La méthode en continu consiste à garder la même inten- 
nir l'énergie demandée lors d'un effort physique: le sité tout au long de l'activité physique; la méthode par 
système ATP-CP au cours d'un effort bref et très intense: intervalles exige des phases organisées d'effort et de 
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récupération. Pour l'entraînement par intervalles (EP), 
de courtes périodes d'effort d'intensité très élevée(EPIC) 
favorisent l'augmentation du VO; max et de la puissance 
musculaire. 


Pour améliorer votre capacité cardiorespiratoire et 
atteindre vos objectifs, vous devez mettre en application 
les principes de l'entrainement. La spécificité consiste à 
pratiquer une activité directement liée à votre objectif. 
Afin d'appliquer le principe de surcharge progressive, 


EST-IL 


POSSIBLE... 


que la pratique régulière d'une activité cardiorespiratoire aide 

a combattre certaines maladies ? 

L'activité physique pratiquée de façon modérée a un effet positif sur votre système 
immunitaire, ce qui le rend plus fort, et donc plus apte à vous défendre en cas 
d'attaque. Elle peut donc contribuer à vous prémunir de la grippe, mais aussi 


La capacité cardiorespiratoire 


il faut que vous demandiez plus d'efforts que d'habi- 
tude à votre corps en variant ces trois paramètres : la 
fréquence, l'intensité et le temps (FIT) des activités 
aérobies. 


On peut cibler l'intensité de l'effort en utilisant une 
méthode objective (par exemple, la formule de Karvonen) 
et des méthodes subjectives (par exemple, l'échelle 
de perception de l'effort [ÉPE] de Borg et le test de la 
conversation). 


des maladies cardiorespiratoires et même de la dépression. 


ficacité de l'entrainement 


que la sudation indique le 
cardiorespiratoire ? 

Non. La sudation est un processus physiologique de régularisation de la température 
interne. Elle est plus importante lorsqu'il fait chaud et que l'activité physique sollicite 


de grandes masses musculaires, est de longue durée et d'intensité élevée. 
que boire de l’eau avant un entraînement permette d'éviter 

les crampes musculaires ? 

Pas nécessairement. La crampe est une contraction musculaire involontaire 


soutenue et douloureuse et n'est pas seulement causée par une déshydratation, 
comme plusieurs le pensent. Durant une activité physique, le cerveau envoie un 
message à la moelle épinière afin qu'elle contracte le muscle. Parfois, la fatigue 
physique due à une activité prolongée engendre des réponses erronées des 
réflexes nerveux. Les nerfs moteurs deviennent soudain hyperactifs : ils envoient 
un signal de contraction, mais pas de signal de relâchement". La prochaine fois 
que vous ressentirez une crampe musculaire, étirez le muscle touché. Le réflexe 
de contraction s'amoindrira. 
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Groupe : ____ Date: 


Ce test de lecture est aussi 
offert en activité interactive. 


Complétez la phrase suivante. 


La capacité cardiorespiratoire est la propriété que posséedent 22, 
et detransporter et d'utiliser l'oxygene. 


Quels sont les avantages de l'amélioration du systeme cardiovasculaire ? 

a) La puissance de contraction du cœur est augmentée. 

b) La quantité de sang dans l'organisme est plus petite. 

c) Le transport de l'oxygène par le système sanguin est meilleur. 

d) La fréquence cardiaque est moins élevée pour une même intensité d'effort (par exemple, une course à 10 km/h). 


Ces affirmations sont-elles vraies ou fausses ? 

a) L'activité cardiorespiratoire diminue la fréquence cardiaque (FC) au repos. 

b) L'activité cardiorespiratoire augmente la dépense énergétique pendant et après l'exercice. 
c) L'activité cardiorespiratoire diminue le stress et l'anxiété. 

d) L'activité cardiorespiratoire diminue la densité osseuse. 


JUL 
OUT 


Associez le système d'énergie à l'exemple d'activité qui lui correspond. 

a) Le système ATP-CP  b) Le système à glycogène  c) Le système aérobie 
1} Un sprint de 100 m un 

2) Une présence sur la glace au hockey _ 

3) Untriathlon ss 
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JL 


Complétez les phrases suivantes. 

a) Pour un même effort, la fréquence cardiaque (FC) d'une personne active est moins élevée que celle 
d'une personne - 

b) Grâce à l'activité cardiorespiratoire, les réserves de 
musculaire augmentent. 

c) L'activité physique aérobie régulière qui nécessite des sauts ou qui provoque 
des chocs augmente la 


Ed 


De quels éléments la mesure du VO, max permet-elle de connaître l'efficacité ? 
a) Du cœur 

b) Des poumons 

d) Des muscles 

d) Du système sanguin à l'exercice 

e) Toutes ces réponses sont bonnes. 


Parmi ces avantages, lesquels sont associés à l'entrainement par intervalles ? 


[NN 


a) llstresse moins l'organisme que l'entraînement continu (EC). 
b) Il augmente le temps global d'entraînement à intensité élevée. Le D | 


A NT "À 


c) Il demande moins de temps que l'EC pour des bénéfices comparables. 


d) Il permet de dépenser de l'énergie sans trop subir d'inconfort. CA 
= : ‘ a 
e) Ilaugmente la puissance musculaire. 2L.-\ D. Ni ds 
NS NX LY 


09 


Comment nomme-t-on la puissance que vous pouvez déployer lors “ 
d'un exercice cardiorespiratoire à votre VO, max ? 


a) La puissance cardiaque maximale 
b) La puissance à glycogène 

c) La fréquence cardiaque cible 

d) La puissance aérobie maximale 


| © 


Quel est l'élément le plus important pour améliorer votre capacité cardiorespiratoire ? 
a) L'intensité (l) de l'activité physique. 

b) Le temps{(T)de l'activité physique. 

c) La fréquence (F) de l'activité physique. 


10. aAssociez les trois méthodes qui permettent de cibler l'effort avec la bonne définition. 

a) La fréquence cardiaque (formule de Karvonen)  b) L'échelle de perception de l'effort (ÈPE) de Borq 
c) Le test de la conversation 
1) Méthode subjective d'évaluation de l'intensité de l'activité physique qui s'appuie 

sur la conscience du corps durant l'effort. 7 
2) Méthode subjective d'évaluation de la capacité d'entretenir une discussion 

pendant l'activité physique. a — 
3) Méthode objective qui consiste à calculer la zone d'entraînement (zone de fréquence 

cardiaque cible [FCC J). Le 
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NOM: Groupe : = Date: 


EL ï 


Le À L'ACTION! 


Analysez votre capacité cardiorespiratoire et fixez-vous un objectif pour l'améliorer ou la maintenir. 
1. Quel classement moyen avez-vous obtenu aux tests de la capacité cardiorespiratoire 
” (voir le « Relevé des résultats » du chapitre 2, page 57)? 
Test | Tres inférieur | Inférieur Supérieur | Très supérieur 

Course-navette 20 m 

Course 12 min Cooper 

Nage 12 min Cooper 

PACm 


Marche Rockport 


2. Évaluez votre niveau d'activité physique au cours de la semaine. Pour chaque journée, inscrivez l'activité 
"physique réalisée ainsi que sa durée dans la bonne colonne d'intensité. Calculez ensuite la durée totale de vos 
activités physiques et comparez votre résultat aux recommandations de l'OMS (utilisez le tableau ci-dessous). 


Jour | Minutes d'activité à intensité soutenue (élevée) 


Transport actif à vélo, 20 minutes | Cours de cardiovélo, 50 minutes 


Recommandation d'activité physique hebdomadaire selon l'OMS 


Très actif : faire plus de 300 minutes d'activité physique Peu actif : faire moins de 150 minutes d'activité physique 
d'intensité modérée ou élevée. modérée. 


Actif : faire 150 minutes d'activité physique d'intensité Sédentaire: ne faire aucune activité physique. 
modérée ou 75 minutes d'intensité élevée. 
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Groupe : Date: 


Selon les recommandations de l'OMS décrites dans le chapitre 1, pour obtenir un minimum de 
bienfaits pour la santé, il faut faire 150 minutes hebdomadaires d'activité cardiorespiratoire 
d'intensité modérée ou 75 minutes d'intensité soutenue. Il faut doubler ces durées pour 
maximiser les bénéfices (300 minutes à intensité modérée ou 150 minutes à intensité soutenue). 


Combien de minutes d'activité faites-vous en moyenne par semaine ? 


Intensité modérée (voir la section sur l'intensité, page 135): ______ minutes par semaine 
ou 
Intensité soutenue (voir la section sur l'intensité, page 135): minutes par semaine 


En vous appuyant sur la méthode SMART (objectif spécifique, mesurable, basé sur l'action, révélateur, temporel) 
présentée dans le chapitre 4 (voir la page 91), quel objectif pourriez-vous atteindre dans un temps réaliste ? 
Visez un nombre précis de minutes afin que ce soit mesurable et possible à maintenir à long terme. Exemple : Je 
souhaite améliorer ma capacité cardiorespiratoire (S) afin d'être capable de courir 20 minutes consécutives (M) 
dans mon quartier (A R) d'ici la fin de la session (T). 


Quels moyens (actions) vous seraient les plus utiles pour atteindre votre objectif mentionné ci-dessus, en tenant 
compte de votre motivation et de vos centres d'intérêt (par exemple, la course, la marche, le vélo, le ski de fond) ? 


1 
2. 
4. 


Prévoyez-vous utiliser le type d'entrainement en continu, par intervalles ou une combinaison des deux ? 
Expliquez les raisons de votre choix. 


Quels sont les avantages de l'amélioration ou du maintien de votre capacité cardiorespiratoire ? Nommez ceux 
qui vous inspirent et qui vous motivent le plus. 


1. 
2. 
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Ressources internet + Radio-Canada. « Et s'il ne suffisait que d'une minute 
d'entrainement ? », ici.radio-canada.ca 


+ _Alloprof. « L'anatomie du système circulatoire », 
alloprof.qc.ca + Réseau Canopé. « Cœur et vaisseaux », Corpus, 


+ Institut national de santé publique du Québec (2015). reseau-canope.fr 


« Bouger pour être en bonne santé... mentale », Topo, Ts 
iINnspq.qc.ca 
+ Prévost, P. et D. Reiss (2013). La bible de la préparation 


| | | os | Ur 9 
Juneau, M. « Marcher 10 O00 pas par jour ? », physique, Paris, Amphora. 


Observatoire de la prévention, Institut de cardiologie 
de Montréal, observatoireprevention.orq + Thibault, G. (2009). Entraînement cardio: sports 


a d'endurance et performance, Montréal, Vélo Québec. 
+ Nature Humaine. « Comment ordonnancer vos séances 


d'entrainement par intervalles », nature-humaine.ca : 
| Application mobile 


+ Nature Humaine. « Composez facilement des séances 


+ = = | - T | : _… 
efficaces d'EPI!», nature-humaine.ca 3-2-1Go!177 entrainements par intervalles 


+ Nature Humaine. « La capacité anaëérobie : qualité 
négligée ? », nature-humaine.ca 
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7.5 Les autres déterminants de la performance … 
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EM FOSSES... SEE TRE SR ms 
SLI DOSSIERS ass etes .—. 
RE Le el | Lie En = 1! PR Made sn 2. 
TOO STE a ee en ateragistes 
DRAGON 
Vous voulez aller plus loin? 


Comprendre 
les bienfaits 
d'une bonne 
capacité 

musculaire. 


Différencier les types Décrire les 


de contractions 
musculaires 
permettant les 
mouvements. 


différentes 
qualités 
musculaires. 


Appliquer les 
principes de 
l'entrainement à 
l'entrainement des 
qualités musculaires. 


Connaitre les 
regles à appliquer 
aux séances 
d'activités 
physiques. 


ÉST-IL 
: POSSIBLE, 


S 


ai 


que l’entraînement avec les poids 
7 — libres soit meilleur qu'avec les 
| appareils de musculation ? 


2. que la consommation de 

— suppléments protéinés soit 
nécessaire après l'entraînement 
musculaire ? 


= À que la pratique d'activités 
cardiorespiratoires fasse perdre 
de la masse musculaire ? 


* | 
S 
=. 


(gr sw ess '4 < S'SA à ns | _ L L | . É Fe _ ._ C P. 
RE: DO AAA AAMBÉMA EE DRE mn + = OR LS SES SL 98 © 
" Rendez-vous sur la plateforme Repérez ce marqueur dans le chapitre 
re __i+interactif pour: M. 1- pour un accèsfistantané à: 


+ Une classification plus exhaustive 
des fibres musculaires 


+ Des programmes d'entrainement 
complet et fractionné de musculation 
en salle et à domicile 


* [Un cas évolutif 
+ Un schéma conceptuel 
* Untest de lecture 
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Les petits gestes de la vie 
courante sont toujours plus 
faciles quand on a une bonne 
capacité musculaire. 


7.1 


Le corps est une machine fabuleuse et très sophistiquée qui nous permet, entre autres, de 
courir, de nager, de sauter et de lancer. Les muscles sont à la base du mouvement. Ils en 
constituent le moteur même. Le corps humain est constitué de plus de 600 muscles, ce qui 
représente prés de la moitié de son poids. Chacun de ces tissus est composé de faisceaux 
de fibres, de vaisseaux sanguins, de nerfs et de tendons qui collaborent tous pour permettre 
l'ensemble des mouvements de la vie quotidienne. 


La capacité musculaire est l'aptitude générale ou spécifique qu'a le corps ou une partie 
du corps à se mobiliser pour effectuer une action simple ou complexe. Autrement dit, 
le muscle est un organe qui a comme fonction principale de se contracter afin de mettre le 
corps en mouvement. Le développement de cette aptitude, selon les objectifs poursuivis 
(force, puissance, endurance, hypertrophie), peut générer une augmentation de l'efficacité 
de recrutement des fibres musculaires en quantité ou en qualité. 


Pour plusieurs, l'entrainement de la capacité musculaire est synonyme d'augmentation du 
volume musculaire (hypertrophie). En réalité, le développement de la capacité musculaire 
suscite le travail de plusieurs groupes musculaires et permet ainsi de les renforcer. Cela consti- 
tue un véritable allié pour votre santé. Selon la Société canadienne de physiologie de l'exercice 
(SCPE) et l'Organisation mondiale de la santé (OMS), il est recommandé de pratiquer des acti- 
vités de renforcement des principaux groupes musculaires au moins deux fois par Semaine. si 
vous en faites plus, cela se traduira forcément par davantage de bienfaits et ce sera tant mieux. 


7.2 


Les bénéfices que l'on retire à entrainer sa capacité musculaire sont nombreux. En voici 
quelques-uns : 

+ facilité dans la réalisation des activités de la vie quotidienne (AVO); 

-< renforcement des 0s, des ligaments et des tendons; 


+ augmentation de la stabilité des articulations, ce qui réduit les risques de blessures; 
+ augmentation de la masse musculaire et diminution de la masse adipeuse (gras): 
+ amélioration de la coordination neuromusculaire ; 
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+ amélioration ou maintien de la santé cardiovasculaire ; 

+ prévention ou traitement des maux de dos; 

* renforcement des muscles du dos et des abdominaux (meilleur contrôle de la posture); 
+ prévention du déclin de la capacité musculaire lié au vieillissement (sarcopénie): 

+ amélioration de l'estime de soi. 


À l'inverse, si vous ne faites aucun effort, vos muscles finiront par s'atrophier. Les conséquences 
possibles du fait de ne pas entrainer les muscles de votre corps sont les mêmes que lorsqu'on 
porte un plâtre à la suite d'une blessure. Au moment où l'onretire le plâtre, la diminution du volume 
du muscle est frappante. Cest ce quon appelle l'atrophie musculaire. Pour les gens blessés, le 
processus est tres rapide, mais pour les gens inactifs, la diminution de la masse musculaire est 
sournoise et progressive. Ces derniers se sentent graduellement plus fatigués, moins forts, 
moins endurants, moins puissants et risquent aussi de manquer d'équilibre. 


_etses fonctions 


Le corps humain est composé de trois types de muscles : le muscle cardiaque (enveloppe du 
cœur), les muscles lisses des organes viscéraux (estomac, intestin, etc.)et les muscles sque- 
lettiques (biceps brachial, quadriceps, fessiers, etc.). Ce sont les nombreuses fibres formant 
les faisceaux musculaires qui permettent la contraction du muscle et le mouvement. La 
figure 7.1 montre les principaux muscles squelettiques du corps humain. Quant au tableau 7.1 
(voir la page suivante), il explique la fonction des différents muscles ou groupes musculaires. 
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Petit 


Trapèze  omboïc 
rhomboïde 
rand | Deltaide Gr 
en | Petit pectoral réel g | 
Triceps Grand dentelé L rnomooIge 
cb Droit de l'abdomen]  |iCEPS Drachial Grand dentelé 
Biceps Transverss nnshoutes Oblique externe 
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1 TABLEAU 1.1 / Les muscles et leurs fonctions 


Muscles | Fonctions principales 


Trapèze + Abaissement de lomoplate et adduction de l'omoplate 
+ Élévation de l'épaule 


Petit et grand rhomboides - Adduction de l'omoplate 


> | Deltoide + Abduction, flexion et extension de l'épaule 


Petit et grand pectoraux - Adduction de l'épaule 
- Adduction latérale de l'épaule 


Grand dentelé * Maintien de l'omoplate sur la cage thoracique 
* Participation à la respiration 
N, \ Grand dorsal + Adduction et extension de l'épaule 
+ Rotation interne et externe de l'épaule 


[ 


À Biceps brachial * Flexion du coude et de l'épaule 
#' * Supination (rotation) du coude 


Triceps brachial + Extension du coude et de l'épaule 


Abdominaux {droit de l'abdomen, - Flexion, rotation et stabilisation du tronc 
obliques, transverse) 


Érecteur du rachis + Extension et stabilisation du tronc 


Petit et moyen fessiers * Abduction de la hanche 


Long et grand adducteurs + Adduction de la hanche 


Ischio-jambiers - FHlexion du genou et extension de la hanche 


* Dorsiflexion de la cheville 


Tibial antérieur 


soléaire et gastrocnémien * Flexion plantaire de la cheville 


Les contractions musculaires 


Le muscle cardiaque et les muscles lisses fonctionnent par contrôle involontaire, c'est- 
à-dire qu'on n'a pas besoin de les contracter consciemment. À l'opposé, il faut généralement 
stimuler volontairement les muscles squelettiques, ceux qui sont attachés aux os, pour 
pouvoir se mouvoir. La contraction des fibres musculaires amène le corps à réaliser des 
mouvements de la vie quotidienne, soit : 
- des flexions (le rapprochement de deux segments articulaires) ou, à l'opposé, des exten- 
. sions (l'éloignement de deux segments articulaires); 

est l'axe imaginaire vertical | | | | . _ 

qui divise le corps en deux . des adductions (le rapprochement d'une partie du corps de la ligne médiane corporelle) 

parties symétriques, la ou, à l'opposé, des abductions (l'éloignement d'une partie du corps de cetteligne médiane): 


La ligne médiane corporelle 


gauche et la droite. + des rotations(le pivotement d'une partie du corps). 


Les muscles peuvent se contracter de façon concentrique, excentrique, pliométrique 
et isométrique. La figure 7.2 décrit ces différents types de contractions musculaires et 
propose un exemple d'exercice pour chacun. 
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Figure 7.2 Les types de contractions musculaires 


Concentrique 


(dynamique) 


Contraction du muscle qui entraine son allongement, 
en retenant une charge, par exemple, ou en travaillant 
contre la gravité. Exemple : redescendre, en contrôle, 
des poids libres en contractant les biceps brachiaux 
pour retrouver la position de départ. 


Excentrique 
(dynamique) 


Étirement rapide du muscle (phase excentrique) suivi 
d'une contraction (phase concentrique) la plus rapide 
possible (phase explosive) afin d'activer la contraction 
réflexe. Exemple : sauter à répétition sur un banc en 
limitant au maximum le temps d'appui au sol. 


Pliométrique 


(dynamique) 


Isométrique 
(statique) 
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Les fibres musculaires 


L'unité motrice désigne le Pour réaliser une contraction musculaire volontaire, le corps fait appel au cerveau, qui 
neurone moteur et toutes doit d'abord en passer la commande par l'intermédiaire d'un influx nerveux vers le muscle 
les fibres musculaires qu'il (unité motrice). Cet influx innerve les fibres musculaires afin de permettre au muscle de se 
INAEPRE contracter et de réaliser ainsi le mouvement commandé. Le nombre de faisceaux de fibres 


musculaires recrutées détermine la force de contraction déployée par le muscle. Par 
exemple, lorsque vous ramassez votre crayon tombé au sol, seul un petit nombre de fibres 
musculaires est sollicité. En revanche, soulever une lourde pile de livres sollicite beaucoup 
plus de fibres musculaires. 


Les muscles squelettiques sont formés de deux types de fibres: les fibres dites lentes 
nn (type l) et les fibres dites rapides (type Il Le muscle qui utilise majoritairement les fibres 


È lentes génère peu de force et prend plus de temps à réaliser une contraction; en revanche, 
Apprenez-en il résiste mieux à la fatigue. On associe généralement les fibres lentes aux activités d'en- 
plus sur la durance musculaire. À l'inverse, le muscle comprenant davantage de fibres rapides se 
Four contracte plus rapidement, est plus fort et plus puissant, mais moins endurant. Cest lors 
musculaires. d'un effort intense et de courte durée comme un sprint qu'interviennent principalement les 

RUE, fibres rapides. 


Contrairement à la fibre lente dont l'énergie provient avant tout du système aérobie, la 
fibre rapide a moins recours à l'oxygène pour produire de l'énergie et se sert davantage 
du glycogène musculaire pour produire son ATP (voir « Les systèmes d'énergie » dans la 
section 6.4 du chapitre 6). Ainsi, les muscles squelettiques possèdent un mélange géné- 
tique de fibres lentes et rapides. Chez un athlète, la prédisposition dominante d'un type 
de ces fibres musculaires plutôt que l'autre a un 
impact sur sa performance, selon sa discipline 
sportive. En contrepartie, le genre d'activités 
physiques pratiquées par un athlète stimule aussi 
le développement d'un type de fibres plutôt que 
l'autre. || en résulte donc que des différences 
notables se remarquent dans la composition 
des muscles selon la discipline pratiquée. 
Par exemple, les muscles des jambes d'un 
marathonien sont constitués d'environ 
70 % de fibres lentes, alors que celles d'un 
sprinteur sont pour leur part composées à 

70 % de fibres rapides. 


Les muscles agonistes 
et antagonistes 


Les muscles squelettiques se présentent en 
« couples » autour des articulations. D'un 
côté se trouvent les muscles agonistes, 

de l'autre les muscles antagonistes. Ces 
Î | pu 14 US muscles interviennent simultanément pour 

A. reed | permettre le mouvement. Les muscles agonistes 

sont garants de celui-ci, alors que les muscles 

antagonistes doivent se relâcher pour le faciliter. 

Un sprint exige une On parle d'un travail synergique lorsque deux muscles se complètent pour réaliser une même 

forte contribution action. La figure 7.3 illustre les mouvements d'extension et de flexion du coude. Dans le cas 

des fibres musculaires de la flexion, le biceps brachial est responsable de la contraction: il est donc agoniste. Son 

A FONIERCRIONTFAEAOES opposé, le triceps brachial, est antagoniste: il est donc responsable de l'extension du coude. 

Ces deux muscles travaillent en synergie. 
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L'action des muscles agonistes et antagonistes dans l'extension et la flexion du coude 


Extension _——. Flexion 
\ Biceps brachial 


contracté (agoniste) 


Triceps 
L_ Rinens brachial 
brachial " (antagoniste) 


| relâché 


contracté | 
| (antagoniste) 


(agoniste) 


74 Les qualités musculaires 


Si vous désirez renforcer vos muscles, vous devez les entrainer. ÎISs Sadapteront de façon 
spécifique à l'entrainement effectué. Vous pouvez vous fixer trois différents objectifs d'entrai- 
nement qui correspondent à trois qualités musculaires : la force, la puissance et l'endurance. 


La force maximale est la capacité de développer une force élevée lors d'une contraction 
musculaire. Par exemple, l'haltérophilie et les concours de femmes et d'hommes forts 
nécessitent l'entraînement de cette qualité musculaire. 

La puissance, qui jumelle 
la force et la vitesse, est 
une qualité musculaire 
essentielle à développer 
à la boxe. 


La puissance, aussi appelée force-vitesse, correspond à la capacité qu'a le système neuro- 
musculaire de déplacer une charge ou de contrer une résistance avec la plus grande vitesse 
de contraction possible. L'unité de mesure de la puissance s'exprime en watts et son calcul 
se fait de la facon suivante : 


Puissance = Force * Vitesse 


La puissance est l'objectif à atteindre si vous voulez être plus performant dans des 
sports comme le basketball, le soccer ou plus rapide lors d'un départ de course. 


Lendurance est la capacité des muscles de se contracter une ou plusieurs fois à 
une intensité donnée pendant une longue période. Les cyclistes et les mara- 
thoniens, notamment, bénéficient d'un entrainement axé sur l'endurance. 


Précisons que l'hypertrophie musculaire, c'est-à-dire l'augmentation du 
volume des fibres musculaires existantes, n'est pas à proprement parler 
une qualité musculaire. Les adeptes du culturisme visent cet objectif d'en- 
trainement, ainsi que les gens qui veulent augmenter leur masse musculaire 
dans le but d'atteindre des objectifs sportifs ou esthétiques. 


La prise de substances interdites et potentiellement nocives pour la santé en 
complément à l'entrainement musculaire a gagné en popularité au cours 
des dernières décennies. Des athlètes de renom ont fait les manchettes 
après avoir consommé des substances illicites afin d'augmenter leur 
performance sportive. Toutefois, ce comportement n'est pas sans 
risque. Le tableau 7.2 (voir la page suivante) explique les effets néfastes de 
la prise de suppléments sur la santé. 
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/ TABLEAU 1.2 / Les fonctions et les effets néfastes des suppléments et des drogues 


Supplément ou drogue 


Fonctions | 


- Elles favorisent la croissance Protéines 
et la réparation des tissus. DR, > = 


« Elle améliore la performance 
lors d'efforts courts et intenses 
entrecoupés de périodes 
de repos. 


Hormones stéroidiennes 
(ou androgènes) 


+ Elles favorisent la synthèse 
des protéines, donc la masse 
musculaire. 


« Elles diminuent la masse 
adipeuse. 


7 


Effets néfastes 


+ Dans certains cas, l'absorption de beaucoup de protéines 
et de peu de glucides mène à une diminution de la masse 
musculaire et osseuse. 

« Combinée à une faible consommation d'eau, l'absorption 
de beaucoup de protéines peut endommager les reins. 

Note: Consommées de façon contrôlée en marge d'un 

régime alimentaire équilibré, avec une quantité d'eau 

suffisante, les protéines en supplément ne sont pas 
néfastes. 


+ À court et à moyen terme, elle cause de la déshydratation, 
des crampes, des problèmes gastro-intestinaux et de la 
diarrhée. À long terme, ses effets sont peu connus. 

< Elle peut causer de la rétention d'eau qu'il est possible 
de confondre avec une prise de masse musculaire. 

+ Dans certains milieux, on suggère de la prendre avec 
des stéroides, ce qui en amplifie les effets néfastes. 


- Elles nuisent à la formation des spermatozoïdes et 
à la fertilité. 

- Elles peuvent causer l'atrophie testiculaire, la gynécomastie 
(augmentation du volume des seins), l'acné, la perte de 
cheveux, la clitoromégalie (augmentation du volume du 


clitoris) un changement irréversible du timbre de voix, 
l'hypertrophie du myocarde, des dommages au foie et 
à la prostate. 

+ Leur prise est aussi associée à un risque accru de 
blessures articulaires attribuables à une augmentation 
trop rapide des charges soulevées. 


+ Elles augmentent la force. 


7.5 Les autres déterminants 
de la performance 


Afin daméliorer vos performances sportives, il est suggéré également de déve- 
lopper d'autres aptitudes physiques comme l'agilité, l'équilibre, la coordination, la 
vitesse, le temps de réaction et la praprioception. 


L'agilité est la capacité d'exécuter des enchaînements de mouvements avec vitesse, 
équilibre, coordination, précision, souplesse et force. L'idée principale à retenir pour 
développer l'agilité sportive est que l'entrainement devrait être propre au sport pratiqué 
(principe de spécificité). Par exemple, c'est en jouant au hockey qu'un joueur de hockey 
arrive à développer son agilité (tir, vitesse, changement de direction, passe, lecture du 
jeu, etc.). 


L'équilibre fait référence à la capacité de contrôler sa posture dans l'espace lorsqu'on est 
immobile (équilibre statique) ou en mouvement (équilibre dynamique). L'objectif premier 
ici est de cibler les muscles profonds, c'est-à-dire ceux qui entrent en jeu dans le main- 
| tien de la stature et de la posture, afin de les développer. L'équilibre est primordial 
rs Mmes OUT Certains athlètes. Pensons à la gymnaste qui doit faire ses figures en équilibre 

D JU F | … sur une poutre. En outre, l'amélioration de l'équilibre rend aussi les AVO plus sécuri- 
taires. Concrètement, des exercices d'équilibre peuvent être intégrés à même votre 
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programme d'amélioration de la capacité musculaire par l'ajout d'exercices sur une surface 
instable, par exemple. 


La coordination renvoie à la capacité de synchroniser harmonieusement des mouvements 
qui impliquent plusieurs parties du corps lors d'une activité physique. Elle se développe 
en répétant avec précision et fluidité des séquences de mouvements définis. Au fil de la 
pratique et de l'expérience, le geste se maiïtrise et se perfectionne par le renforcement 
des schémas moteurs (une sorte d'empreinte dans le système nerveux). Par exemple, au 
badminton, la coordination oculomanuelle s'acquiert en frappant des volants de différentes 
vitesses, à diverses hauteurs et provenant de directions variées. 


La vitesse correspond à la capacité d'exécuter des gestes le plus rapidement possible. 
Démarrer rapidement, arrêter brusquement, accélérer à toute allure sont des actions 
qui reposent sur le développement de la vitesse d'exécution. Évidemment, ce type 
de mouvements rapides est important dans plusieurs sports. Par exemple, un joueur de 
volleyball doit, au moment opportun, rapidement sauter au filet pour bloquer l'attaque 
adverse. 


Le temps de réaction représente l'habileté à réagir le plus rapidement possible sur le plan 
moteur à un stimulus (signal) visuel, sonore ou tactile. C'est le cas notamment d'un gardien 
de but qui, au soccer, fait tel mouvement pour bloquer un tir, ou encore celui d'un nageur qui 
plonge au coup de pistolet signalant le départ. 


Enfin, la proprioception désigne la conscience que l'on a de son corps. En d'autres 
mots, cest la capacité d'une personne à ressentir ses mouvements, à savoir où sont ses 
membres et comment bien se positionner dans l'espace. La proprioception est complexe. 
De manière simplifiée, les récepteurs situés dans les muscles, les ligaments, les tendons, 
la peau et l'oreille interne envoient des signaux au cerveau pendant l'exécution des mouve- 
ments. Le cerveau analyse alors les informations et corrige la position des parties du 
corps en envoyant un message aux muscles. Îl est essentiel de bien se positionner et de 
maintenir une posture stable lorsqu'on exécute des exercices de développement de sa 
capacité musculaire. Par exemple, un skieur alpin constamment en mouvement doit avoir 
une bonne proprioception afin de coordonner ses actions, d'atteindre une grande vitesse 
et de maintenir son équilibre. 
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Le schéma-moteur est 

un processus cognitif 
développé au cours 

de la pratique et de 
l'expérience qui entraîne une 
modification permanente 
dans la performance d'une 
habileté motrice. 
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7.6 l'entrainement fonctionnel 


L'entrainement fonctionnel, comme son nom l'indique, renvoie aux gestes simples 
du quotidien (lever des sacs, s'asseoir et se lever, monter des escaliers). C'est une 
facon contextuelle de renforcer sa capacité musculaire. || s'agit de travailler plus 
précisément des mouvements ou un ensemble de muscles au lieu d'en cibler un 
seul, comme c'est le cas dans certains exercices de musculation (par exemple, le 
redressement assis, la flexion des coudes sur un appareil). On s'éloigne de la logique 
des appareils qui isolent les muscles et on utilise plutôt divers équipements comme 
un ballon suisse, une planche d'équilibre, des élastiques, des poids libres, une barre 
de traction ou simplement son poids corporel. On réalise ainsi des mouvements 
qui imitent ceux des AVO ou qui Sarriment à ceux du sport pratiqué. Par exemple, 
un joueur de basketball peut améliorer ses performances en réalisant des sauts et 
des extensions des bras. Nonobstant le niveau de forme physique de la personne, 
l'entrainement fonctionnel comporte un grand nombre d'exercices faisant intervenir 
plusieurs articulations. Certains destests de lacapacité musculaireréalisés au début 
de la session, comme la planche abdominale et les extensions des bras, sont des 
exercices fonctionnels. L'accroupissement (squat), les extensions des bras sur une 
chaise (voir les figures 7.4 et 7.5)et le saut avec accroupissement (jump squat) en sont 
d'autres exemples. 


Plusieurs méthodes d'entrainement ont été inspirées par l'entrainement fonction- 
nel. L'entrainement en parcours (CrossFit) en est un bon exemple, puisqu'il exige, 
entre autres, de courir, de grimper, de sauter, de nager et de déplacer des poids. Cet 
entrainement en circuit demande un nombre de répétitions à effectuer dans un temps 
déterminé, et ce sont toujours des exercices pluriarticulaires. Bien que les risques 
de blessures soient élevés si la personne est mal encadrée, ce type d'entrainement 
connaît du succés. L'entraîinement avec un appareil TRX est aussi très prisé. Cet appa- 
reil est composé de deux bandes souples fixées au plafond ou sur une structure en 
hauteur pour exécuter des exercices avec son poids corporel. Les bandes souples 
exigent un ajustement constant pour maintenir son équilibre, ce qui fait travailler les 


L'accroupissement (squat) 


Les bandes souples fixées 

au plafond de l'appareil 

TFRX exigent un ajustement 
constant pour maintenir son 
équilibre, ce qui fait travailler 
les muscles profonds. 


Placez-vous debout, les pieds à la largeur des hanches, et fléchissez les genoux en poussant 
les fesses vers l'arrière, comme pour vous asseoir sur une chaise imaginaire. Gardez les talons 
au sol et maintenez l'alignement des hanches, des genoux et des orteils pendant le mouvement. 
Les genoux ne doivent pas dépasser les orteils. Retournez à la position debout. 
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MAC ASE Les extensions des bras sur une chaise 


1. Placez-vous en position assise, les mains sur le bord d'une chaise, les coudes en extension, 
les fesses un peu éloignées de la chaise. 

2. Fléchissez les coudes jusqu'à ce que les bras soient parallèles au sol en vous assurant d'avoir 
les épaules loin des oreilles lors de l'exécution. Retournez à la position de départ. 


muscles profonds. Les équipements d'entrainement de style Trekfit qu'on trouve dans les 
parcs permettent également la pratique d'exercices fonctionnels. Malgré leur ressemblance 
avec des modules de jeux pour enfants, ces installations sont conçues pour les adultes. Des 
programmes d'exercices complets sont proposés et expliqués sur des panneaux à proximité 
pour que tous puissent sentrainer de façon sécuritaire et efficace. Lentrainement fonction- 
nel peut donc aller du plus simple au plus complexe. 


Quant à l'entrainement musculaire, il peut être réalisé avec une gamme élargie 
de poids (léger, moyen ou lourd) et il est possible d'obtenir de bons résultats en 
fonction de vos objectifs (voir le tableau 7.3). En entrainement fonctionnel, il est 
parfois plus complexe de connaître la charge utilisée, puisqu'on travaille avec le 
poids du corps ou une portion de celui-ci, ou encore avec une résistance prove- 
nant d'une bande ou d'un tube élastique. Cela explique pourquoi le nombre de 
séries et de répétitions à effectuer fait l'objet d'un débat constant dans le milieu 
sportif. Certaines méthodes préconisent un grand nombre de répétitions et de 
séries comme le CrossFit. Pourtant, des circuits fonctionnels (TRX ou Trekfit), 
qui comportent moins de répétitions, peuvent être tout aussi efficaces, le tout 
dépendant de l'objectif personnel que vous visez. 


7.7 Les principes d'entrainement 


Les facons d'entraîner sa capacité musculaire sont nombreuses. On peut le 
faire au gymnase, au parc ou à la maison, en levant des poids, en utilisant sa 
propre masse corporelle, en travaillant avec des accessoires (par exemple, des 

élastiques et des ballons lestés pour la résistance, des surfaces instables pour les 
muscles stabilisateurs). Ce sont autant de possibilités pour réaliser un entraînement 
musculaire régulier et varié. Beaucoup de gens choisissent de participer à des cours 
ou à des séances spécialisées où l'on associe travail musculaire et cardiorespira- 
toire. On peut aussi maintenir une capacité musculaire uniquement en réalisant ses 
AVO. Pour entreprendre un programme d'exercices en musculation ou bouger lors 
d'autres formes d'activité physique afin d'améliorer votre capacité musculaire, il est 
fortement conseillé d'appliquer les principes de l'entrainement présentés au chapitre 
4. Le respect de ces principes vous aidera à atteindre les objectifs que vous visez. 
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En  : 
La spécificité 

La spécificité consiste à faire une activité liée à votre objectif. Si ce 
dernier est d'améliorer vos capacités musculaires, toutes les formes 
d'exercices musculaires sont considérées comme spécifiques, que 
ce soient des exercices effectués sur un banc de parc, sur un appareil 
dans une salle d'entrainement ou même dans un cours dirigé. Lorsqu'on 
cherche un résultat plus précis, comme l'amélioration de la puissance 
musculaire pour une joueuse de volleyball, l'entrainement spécifique se 
réalise alors par des mouvements fonctionnels comme des exercices de 
sauts pliométriques. Le principe de spécificité consiste donc à trouver 
une activité qui est en lien avec le déterminant de la condition physique 
que vous désirez améliorer, ainsi que les paramètres(par exemple, force, 
endurance, équilibre, coordination, agilité et proprioception) liés spéci- 
fiquement à la performance dans un sport ou dans une activité physique. 


La surcharge progressive 


Pour appliquer le principe de surcharge progressive, il faut que la demande d'exercice 

faite à votre corps soit plus exigeante que ce à quoi il est habitué. Ensuite, vous devez 
maintenir cette exigence afin qu'il y ait des adaptations physiologiques et que l'amé- 
lioration se poursuive. Aprés quelques semaines, vous devriez percevoir la progression. 
Quand l'exercice commence à vous paraître plus facile, vous devez provoquer un nouvel 
ajustement afin de retrouver la même sensation d'inconfort qu'au départ. Pour ce faire, il 
est possible d'augmenter la charge ou le nombre de séries, ou encore de diminuer le temps 
de repos, par exemple. La surcharge progressive se conçoit à partir de trois éléments de 
base connus par l'acronyme FIT : la fréquence, l'intensité et le temps de l'activité. 


La fréquence (F) 


La fréquence d'entrainement correspond au nombre de séances par semaine. Pour un objec- 
tif modeste de remise en forme, un ou deux entrainements hebdomadaires constituent un 
bon début. Idéalement, on parle d'entrainement en alternance chez les débutants, cest- 
a-dire une journée dentrainement, suivie d'une journée de repos. Toutefois, pour un adepte 
de l'entrainement, on recommande quatre à six fois par semaine. 


selon l'objectif visé, vous pouvez réaliser un programme complet ou fractionné. Un entrai- 
nement complet consiste à travailler toutes les grandes masses musculaires du corps dans 
une seule séance. Autrement, il est possible de scinder le programme pour permettre aux 


QUESTION RÉPONSE 


Est-ce que l'accumulation d'acide lactique dans les muscles 


après l'entrainement donne des courbatures ? 


Non, c'est une fausse croyance de penser que l'acide lactique crée cette 
sensation de brülure pendant l'entrainement, car ce n'est pas de l'acide qui 
s'accumule dans le muscle mais plutôt du lactate. Ce produit de la glycolyse 
anaérobie constitue la principale source d'énergie des muscles. Les douleurs 
lors de l'effort et les courbatures qui s'ensuivent sont plutôt causées par de 
microdéchirures des muscles qui déclenchent une réaction inflammatoire. 
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il 


muscles sollicités de se reposer, ce qui constitue un entrainement fractionné. On peut tenir 


des séances d'exercices pour le haut du corps et d'autres pour le bas du corps, par exemple. On 
a aussi le choix de travailler des muscles agonistes et antagonistes dans une même journée, 
comme les pectoraux et le dos, puis les quadriceps et les ischio-jambiers une autre journée. 


l'intensité (1) 

En musculation, l'intensité de l'entrainement correspond au niveau d'effort demandé à 
chaque exercice ou à chaque séance. Elle peut sexprimer de différentes façons: la charge 
utilisée pour l'exercice (calculée en pourcentage de la 1RM, où RM désigne une répétition 
maximale), le nombre de répétitions maximales exécuté ainsi que la perception de l'effort 
exigé lors d'un exercice ou d'une séance. 


Le pourcentage de la 1RM La valeur 1RM représente la plus grande charge que vous pour- 
riez soulever une seule fois en effectuant le mouvement dans toute son amplitude. Comme 
cette charge est souvent trés lourde, une mise en garde s'impose: tout adepte débutant 
doit estimer sa 1RM par un calcul et non la trouver par essai-erreur (voir le calcul ci-dessous). 
Lorsque vous connaitrez votre 1RM, vous pourrez vous entrainer avec un pourcentage de la 
1RM lié à un objectif d'entraînement musculaire (voir le tableau 7.3). Cela vous permettra de 
savoir quelle charge lever et dans quelle zone d'effort vous entraîner pour obtenir les résul- 
tats physiologiques escomptés. 


Pour connaître la valeur de la 1RM, il faut d'abord trouver une charge que vous arrivez à soule- 
ver de deux à huit fois en effectuant le mouvement dans toute son amplitude, mais sans 
être capable de la lever une fois de plus. Ensuite, référez-vous au tableau d'équivalence 
ci-dessous pour prédire la valeur de votre 1RM!. 


Répétitions réussies 2 


% de la valeur dela 1RM 95 


Finalement, calculez la 1RM avec l'aide de la formule suivante : 


1RM = poids (kg) +(% de la valeur 1RM prise dans le tableau ci-dessus, 
exprimée en pourcentage ou divisée par 100) 


Par exemple, Jules a fait, avec une charge de 50 kg, 5 répétitions sans pouvoir en faire 
une sixième : 


1RM = 50 +(87/100) 


1RM = 57,47 (arrondir à 55 kg) 


Une fois votre IRM obtenue, vous pourrez l'utiliser pour calculer votre charge en fonction de 
l'objectif que vous visez en vous référant au tableau 7.5. Par exemple, si vous désirez vous 
entrainer en endurance musculaire, vous devez soulever une charge située entre 50 et 75 % 
de votre 1RM (votre charge maximale). 
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Le nombre de répétitions et de séries Une répétition lors d'un exercice de musculation 
correspond à la réalisation du mouvement complet. Par exemple, faire une flexion et une 
extension du coude correspond à une seule répétition. Si vous deviez répéter ce mouve- 
ment complet, vous feriez une deuxième répétition, et ainsi de suite. Parfois, une charge 
peut vous sembler lourde, mais tel est l'objectif : pour provoquer une adaptation du muscle, 
on doit le surcharger. Toutefois, il faut toujours privilégier la sécurité dans l'exécution des 
mouvements. 


Une série en musculation est un ensemble de répétitions. Par exemple, un programme 
3 x 20 demande de faire 3 séries de 20 répétitions. 


La vitesse d'exécution La vitesse d'exécution fait référence au temps d'exécution 
du mouvement. Au cours d'un entrainement de base, on cherche à exécuter le mouve- 
ment selon un rythme (tempo) régulier. Par exemple, pour un exercice musculaire qui 
comporte quatre phases (aller, arrivée, retour, pause) à 
exécuter suivant le tempo 2-0-1-0, il s'agira de compter 
2 secondes à l'aller, de ne pas faire de pause à l'arrivée, 
de compter 1 seconde au retour et puis de recommen- 
cer immédiatement le mouvement. Lentrainement en 
puissance demande de travailler suivant un tempo plus 
rapide. Dans un entrainement plus avancé, on peut faire 
varier la vitesse du mouvement pour augmenter la diffi- 
culté de l'exercice ou se concentrer sur une certaine 
phase du mouvement. 


Le temps de récupération Le temps de récupéra- 
tion est une pause prise après une série d'un exercice 
pour permettre à votre organisme de récupérer avant la 
prochaine série. Le temps de repos est important; ilne 
faut pas le négliger sous prétexte qu'on manque de temps 
ou qu'on veut finir le programme plus rapidement. Cette 
erreur souvent commise pourrait avoir un impact négatif 
important sur l'atteinte de vos objectifs. 


Le temps (T) 

Le temps de l'activité fait référence à la durée de l'activité physique, cest-à-dire le temps où 
lon y est impliqué physiquement, y compris les pauses nécessaires à la récupération. Vous 
pouvez donc ajuster ce paramètre pour appliquer la surcharge progressive. || est suggéré 
de commencer avec des séances courtes et de difficulté moyenne pour ensuite progres- 
ser vers un entrainement plus complet de 45 à 60 minutes. Une séance trop longue aurait 
des répercussions sur votre fatique, ce qui diminuerait l'efficacité de l'entrainement en plus 
d'augmenter les risques de blessures. 


Le tableau 7.3 présente des recommandations pour la planification d'un entrainement en 
musculation selon les objectifs visés. Voici des exemples d'ajustements qui peuvent étre 
faits pour appliquer le principe de surcharge progressive : 

+ augmenter la charge; 

changer le nombre de répétitions ou le nombre de séries (par exemple, passer de 2 séries 
de 20 répétitions à 3 séries de 15 répétitions); 

+ changer la vitesse d'exécution de l'exercice; 

* ajuster le temps de récupération en fonction de la qualité musculaire ciblée ; 


+ modifier l'exercice pour le rendre plus difficile (par exemple, l'exécuter avec moins de 
stabilité). 
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/ TABLEAU 1.3 / Les recommandations d'entrainement selon les objectifs visés 


Fréquence par | Pourcentage Nombre de Nombre de Vitesse d'exécution Pause entre 
semaine de la 1RM séries répétitions (tempo) les séries 


Force maximale maximale 2-3 fois 80-100 % Lente à modérée 2-3 min 


Endurance 50-75 % Plus de 12 Modérée à rapide 30 5-1 min 


Note : Ce tableau formule des recommandations pour des adeptes débutants et intermédiaires. 


Objectif visé 


Sources : Données tirées de la Société canadienne de physiologie de l'exercice (2019). La santé por la pratique d'activité physique (2° éd.) 
Ottawa, SCEP/SCPE, p. 72 et de Prévost, P. et D. Reiss (2013). La bible de la préparation physique, Paris, Amphora, p. 298. 


Le maintien 


Le maintien consiste, pour un individu, à conserver sa capacité musculaire 
lorsque son objectif est atteint ou que le temps ne lui permet plus de sen- 
trainer aussi souvent. Pour y arriver, il est possible de réduire la fréquence 2 \ 
et le temps de l'entrainement ou de l'activité. Toutefois, la séance d'entrainement 

doit toujours rester difficile, c'est-à-dire d'intensité élevée, si vous voulez garder 

les bénéfices pour la santé que vous avez acquis. Aussi, ce principe perd de son efficacité au 
fil du temps, car la sollicitation des muscles devient insuffisante. || peut même se produire 
une régression de la capacité musculaire. Lors d'une fin de session au collège, par exemple, 
où la grande quantité dexamens et de travaux à rédiger impose une réduction du nombre 
d'heures consacrées à l'entrainement, le maintien est la solution pour garder votre bonne 
condition physique. 


PRATICO- EST Le18)= 


Bouger express en moins de 20 minutes! 


comme celui que nous vous présentons ci-dessous. Voici 
un exemple de circuit d'entrainement : 


+ 30 à 60 secondes d'accroupissements (squats); 
+ 30 à 60 secondes d'extensions des bras: 
* 50 à 60 secondes de planche abdominale ; 


+ 30 à 60 secondes de repos. 


À faire 5 fois. 


Vous pouvez varier le choix des exercices, le nombre de 


L'entraïnement en circuit se réalise en enchaïnant les répétitions ou leur durée. Pour adapter le travail à votre 
exercices avec un minimum de repos. Il existe plusieurs condition physique, il suffit de prendre quelques secondes 
types de circuits d'entrainement, qui sont tous efficaces de repos de plus afin d'alléger le travail ou, au contraire, 

à leur façon. ll est possible d'en créer un facilement, d'ajouter des secondes d'activités pour l'intensifier. 
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7.8 Quelques conseils 


Que vous préfériez vous entrainer à la maison, au parc ou dans une salle, et que vous le fassiez 

pour vous remettre en forme ou pour améliorer votre performance sportive, les quelques 

conseils suivants vous permettront de rester motivé et surtout d'en retirer des bénéfices 
pour la santé : 

+ Dans le cas du choix d'une salle d'entraînement, s'informer s'il y a un kinésiologue 
sur place. || est le professionnel de la santé par excellence en ce qui concerne l'activité 
physique. || pourra vous aider à concevoir un programme d'entrainement adapté à vos 
besoins, à vos champs d'intérêt et à vos objectifs. || pourra aussi vous conseiller sur l'exé- 
cution des mouvements. 

+ S'habiller convenablement. Il est important de choisir des vêtements confortables et 
appropriés. Par exemple, de bonnes chaussures de sport sont nécessaires pour bien 

soutenir le pied et ainsi réduire les risques de blessures. 

+ S'échauffer adéquatement. || est essentiel d'augmenter son débit sanguin et sa 
température corporelle pour bien préparer les muscles et, bien entendu, pour 
réduire les risques de blessures. Une séance de cinq minutes de vélo, de course 
sur un tapis roulant ou encore de rameur est jugée suffisante pour une personne de 

condition physique moyenne. Prenez soin également de mobiliser vos articulations si 
l'exercice nécessite une charge ou de faire des étirements dynamiques s'il n'y à pas 
de charge. La mobilisation consiste à faire une douzaine de répétitions avec 50% de 
la charge utilisée pour l'exercice planifié. En ce qui concerne les étirements dyna- 
miques, référez-vous au chapitre 6 pour en savoir davantage. 
+ Bien choisir ses exercices. Pensez d'abord à vous garder motivé : comme il existe 
des centaines dexercices, choisissez ceux que vous aimerez faire. || est par 

ailleurs important de travailler tous les muscles. Ainsi, le fait de pratiquer la course à 
pied nest pas une raison pertinente pour ne pas entrainer les muscles de vos jambes. 
Au contraire, cela pourrait même améliorer vos performances en course à pied. 
Bien choisir ses charges et exécuter l'exercice dans toute son amplitude de mouve- 
ment. || est primordial de choisir la charge soulevée en fonction du calcul de la IRM 
afin d'atteindre les résultats souhaités. Il faut toujours utiliser une charge (poids, élas- 
tiques ou ballon lesté) qui vous permet de maximiser votre amplitude de mouvement 
tout en maintenant une bonne exécution du mouvement. Ne négligez jamais la bonne 
exécution du mouvement au détriment de la charge soulevée. 
Organiser sa séance en fonction d'objectifs réalisables. Faites de courtes séances, 
efficaces et régulières, qui travaillent l'ensemble des muscles. 
Commencer par les plus grosses masses musculaires. Les quadriceps, les ischio- 
jambiers, les pectoraux et le grand dorsal sont les muscles qu'il faut travailler au 
début de l'entrainement. Les exercices pluriarticulaires, ceux qui incluent beau- 
coup de muscles différents, doivent aussi être prioritaires et apparaitre au début du 
programme. Cela permet d'exécuter des mouvements plus exigeants avec le maximum 
d'énergie, donc avec plus de concentration. Bien souvent, on réduit ainsi les risques de 
blessures. 
Pratiquer des exercices de gainage (par exemple, la planche abdominale). Les 
muscles profonds des abdominaux sont ceux qui vous aideront à garder une posture 
saine et à réduire les risques de blessures au dos (voir le chapitre 9). 
Récupérer. || est normal de ressentir des courbatures après l'entrainement, c'est un 
signe que vos muscles s'adaptent. Cependant, il faut pouvoir se déplacer le lendemain 
sans demander de l'assistance. Donc, allez-y progressivement avec les charges. Sans 
pour autant vous soulager des courbatures, les étirements vous aideront à retrouver 
de la souplesse à la suite de votre entraînement {voir le chapitre 8). Rappelez-vous qu'il 
est généralement préférable de donner 48 heures de repos à vos muscles avant de les 
entrainer de nouveau. 
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J EN RÉSUMÉ 2 


> La capacité musculaire est l'aptitude générale ou spéci- + l'équilibre, qui désigne la capacité de contrôler sa 


fique qu'a le corps ou une partie du corps à se mobiliser 
pour effectuer une action simple ou complexe. 
Plusieurs bienfaits sont liés au fait d'améliorer votre 
capacité musculaire. L'entrainement musculaire facilite 
la réalisation de vos AVO et renforce vos muscles, vos 0s 
et vos ligaments. || peut aussi vous aider à acquérir une 
plus grande masse musculaire et à diminuer votre masse 
adipeuse. 

Les qualités musculaires sont les suivantes : 

- la force, soit la capacité de développer une tension 
maximale lors d'une contraction musculaire ; 

+ |a puissance, cest-à-dire la capacité qu'a le système 
neuromusculaire de lever une charge ou de contrer 
une résistance avec la plus grande vitesse de contrac- 
tion possible (Puissance = Force x Vitesse): 

- l'endurance, qui correspond à la capacité des muscles 
de se contracter une ou plusieurs fois pendant une 
longue période. 

D'autres qualités physiques déterminent également la 

performance : 

- l'agilité, qui représente la capacité d'exécuter des 
enchainements de mouvements avec vitesse, équi- 
libre, coordination, précision et souplesse; 


posture dans l'espace lorsqu'on est immobile(équilibre 
statique) ou en mouvement (équilibre dynamique); 

+ la coordination, qui renvoie à la capacité de synchroniser 
harmonieusement le corps au cours de l'activité physique ; 

- la vitesse, qui est la capacité d'exécuter des gestes le 
plus rapidement possible ; 

- le temps de réaction, cest-à-dire l'habileté à réagir 
le plus rapidement possible sur le plan moteur à un 
stimulus (signal) visuel, sonore ou tactile : 

+ la proprioception, soit la capacité à ressentir ses mouve- 
ments, à savoir dans quelle position sont ses membres et 
comment se placer correctement dans l'espace. 


b l'entrainement fonctionnel consiste à effectuer des 


exercices dont les mouvements imitent ceux de vos AVO 
ou qui s'arriment aux mouvements du sport pratiqué. 


> Pour améliorer votre capacité musculaire, vous devez 


appliquer le principe de spécificité en choisissant une acti- 
vité qui vous permet de solliciter vos muscles. Vous devez 
également appliquer le principe de surcharge progres- 
sive en modifiant les trois variables du FIT, c'est-à-dire la 
fréquence, l'intensité et le temps de l'activité physique. 
Une modification de l'un ou de plusieurs de ces paramètres 
vous permettra de retirer de nouveaux bénéfices. 


——————————————————————————————— 


EST-IL 
POSSIBLE... 


de musculation ? 


musculaire ? 


que l'entraînement avec les poids libres soit meilleur qu'avec les appareils 


Les deux méthodes ont leurs avantages. Pour les moins expérimentés, l'utilisation d'appareils est plus 
sécuritaire. De plus, ils peuvent aider à corriger un déséquilibre musculaire puisqu'ils permettent d'isoler 

®, un groupe musculaire. En revanche, l'utilisation des poids libres recrute un plus grand nombre de muscles 
M travaillant simultanément. Cela favorise l'amélioration de la capacité musculaire. Par ailleurs, les exercices 
avec poids libres reproduisent mieux les mouvements des AVQ ou des sports en général. 


que la consommation de suppléments protéinés soit nécessaire après l'entraînement 


Les protéines sont essentielles à la construction du muscle, c'est pourquoi le marketing alimentaire qui vise le 
monde sportif propose tant de compléments protéinés (smoothies, jus, barres, poudres). Or, ces produits ne 
sont pas nécessaires. En 20165, l'institut national de santé publique du Québec concluaient que seulement 3% de 
la population ne consommaient pas assez de protéines”. Retenez donc qu'une alimentation équilibrée et variée 
et une simple collation composée de glucides et de protéines après l'entrainement suffisent amplement. 


[w 


que la pratique d'activités cardiorespiratoires fasse perdre de la masse musculaire ? 


À raison de moins de 5 fois par semaine et de moins de 60 minutes par séance, les entraînements 
cardiorespiratoires ne devraient pas occasionner une perte de masse musculaire. Cependant, les 
habitudes alimentaires doivent être saines et équilibrées en protéines, en glucides et en lipides pour 
que la masse musculaire acquise se maintienne. 
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NOM: Groupe : = Date: 


Ce test de lecture est aussi offert 
en activité interactive. 


1. Complétez la définition. 


La capacité musculaire est 1 ou spécifique qua le corps ou une 
a se mobiliser pour effectuer une ou complexe. 


2. Parmi ces choix, quels sont les bénéfices que procure l'amélioration de sa capacité musculaire par l'entrainement ? 
. a) Facilité dans la réalisation des AVQ 

b) Tendance à s'alimenter plus sainement 

c) Renforcement des os, des ligaments et des tendons 

d) Augmentation de la souplesse 

e) Diminution des risques de blessures 


Associez chaque type de contraction musculaire à sa description. 


Le 


a) Concentrique  b) Isométrique c) Excentrique  d) Pliométrique 

1) Contracter un muscle en provoquant son raccourcissement. — 
2) Contracter un muscle sans qu'il raccourcisse ou qu'il s'allonge. —— 
3) Exercer une contraction excentrique rapide suivie d'une contraction concentrique explosive. 
4) Contracter un muscle en entraînant son allongement. 


[F 


Associez chaque objectif musculaire visé à la définition qui lui correspond. 
a) Puissance  b) Endurance  c) Hypertrophie d) Force maximale 
1) Capacité qu'a le système neuromusculaire de lever une charge ou de contrer une résistance 

avec la plus grande vitesse de contraction possible. u——— 
2) Augmentation du volume du muscle. —— 
3) Capacité de développer une tension maximale durant une contraction musculaire. ur 
4) Capacité des muscles de se contracter une ou plusieurs fois pendant une longue période. —_— 
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[NN 


| © 


Groupe : _________________ Date: 


Outre la force, l'endurance et la puissance, quels sont les autres déterminants qui permettent d'améliorer 
les performances sportives ? 

a) L'agilité 

b) La coordination 

c) L'équilibre 

d) La vitesse 

e) Le temps de réaction 

f) La proprioception 

g) Toutes ces réponses 


Qu'est-ce que la 1IRM? 

a) C'est la charge qu'on peut soulever jusqu'à épuisement. 

b) C'est la plus grande charge qu'on peut soulever une seule fois. 
c) C'est la charge qu'on peut soulever le plus rapidement. 

d) C'est la charge qu'on n'arrive pas à soulever. 

Pour appliquer le principe de surcharge progressive à un entraînement musculaire, des ajustements peuvent 
être faits. Lesquels ? 

a) Augmenter la charge. 

b) Accroître le nombre de répétitions. 

c) Doubler la vitesse d'exécution. 

d) Diminuer le nombre total de séries de la séance. 

e) Réduire la fréquence d'entraînement. 

f) Augmenter la durée de la séance. 


Complétez la phrase. 


L'entrainement fonctionnel consiste à faire des dont les mouvements imitent 
ceux des ou quisarriment aux mouvements du 


Parmi ces méthodes ou accessoires d'entrainement, quels sont ceux que l'on associe à l'entrainement 
fonctionnel ? 

a) L'entrainement en parcours 

b) Le TRX 

c) Le développé couché 

d) L'entraînement sur appareils 

e) Le Trekfit 


Par quel genre d'exercice est-il généralement préférable de commencer son entrainement ? 
a) Les exercices d'abdominaux 

b) Les exercices qui sollicitent les grosses masses musculaires 

c) Les exercices qui sollicitent les petites masses musculaires 

d) Les exercices uniarticulaires 
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SN À L'ACTION! 


Analysez votre capacité musculaire et d'autres déterminants de votre condition physique, 
et fixez-vous un objectif pour les améliorer ou les maintenir. 


1. Quel classement moyen avez-vous obtenu aux tests de la capacité musculaire et des autres déterminants 
de la performance (voir le « Relevé des résultats » du chapitre 2, page 57)? 


Très inférieur | Inférieur Supérieur Très supérieur | 


| 


Test se MS : : 
à la moyenne | àäla moyenne a la moyenne a la moyenne 


Force de préhension ns 


| 5 # 
Saut vertical sans élan 


Extension des bras (pompes) 


| Chaise au mur 


Planche faciale s sur les coudes 


Redressements assis 


Très inférieur ! Inférieur 


Supérieur Très supérieur 
à la moyenne | àäla moyenne 


a la moyenne à la moyenne 


F | t- 

Lancer de la balle au mur | 
Test du T 
Hexagone 


2. À la lumière de votre classement aux tests de condition physique, quels sont vos besoins en ce qui concerne 
votre capacité musculaire et les autres déterminants de la performance ? 


[] Capacité musculaire à améliorer [] Capacité musculaire à maintenir 
[] Autres déterminants à améliorer [] Autres déterminants à maintenir 
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ou 


En tenant compte de vos activités physiques, de vos AVO, de vos goûts et de vos objectifs, que désirez-vous 
améliorer ? 

Force C] Puissance Endurance Hypertrophie Proprioception 

C] Agilité  [] Éqauilibre [_] Coordination [_] Vitesse L] Temps de réaction 
Pourquoi ? Justifiez votre réponse. 


[F 


Quels sont les bienfaits associés à l'amélioration ou au maintien de votre capacité musculaire ? 
Nommez ceux qui vous inspirent et vous motivent le plus. 


5. 


L'Organisation mondiale de la santé recommande de faire au moins deux fois par semaine des activités qui 
sollicitent les principaux groupes musculaires. 


a) Suivez-vous déjà, du moins en partie, cette recommandation ? Si oui, que faites-vous comme activités 
et à quelle fréquence ? 


b) À votre avis, en faites-vous assez ou non ? Justifiez votre réponse. 


c) À propos de quelle activité physique aimeriez-vous vous fixer un objectif ? 


Afin de formuler un objectif qui correspond à vos besoins et cibler vos moyens d'action, utilisez la méthode 
SMART (objectif spécifique, mesurable, basé sur l'action, révélateur, temporel) présentée dans le chapitre 4. 
Exemple : Pour améliorer ma capacité musculaire (S), j'aimerais réussir à faire 10 tractions consécutives 

à la barre (M-R) à la dernière semaine de la session (T), et pour y arriver, je ferai d'abord 3 séries de 5 répétitions 
3 fois par semaine (A). 
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Vous voulez aller plus loin ? 


Ressources internet Livres 
+ Caterina, S.(2017). « 5 exercices de renforcement - Lussier, M. et P.-M. Toussaint (2013). Mythes et réalités 
musculaire à faire chez soi sans matériel », Les blogs sur la musculation, Montréal, Editions de l'Homme. 


des Huffplayers, youtube.com * Pourcelot, C.(2018). La bible de la musculation au poids 


+ Geiser, C.(2018). « Entraînement fonctionnel: que de corps, tome 1, Guide des mouvements : 480 exercices 
la force soit avec vous », lapresse.ca détaillés, Paris, Amphora. 


+ Martin, V. et J. Rossi(2011). « Les différents modes de 
contraction musculaire : concentrique, excentrique, 
isométrique », Université numérique en santé et en sport + _/Minute Workout 
(UNESS), youtube.com 


Applications mobiles 


* [rekfit 
+ Milcent, D. M. Desenne et T. Imbert (2014). « Le muscle, 
moteur du mouvement », Corpus, Institut national 
de la santé et de la recherche médicale, Canopé-CNDP, 
reseau-canope.fr/corpus 


+ Visual Anatomy Lite 


+ Thibault, G.(2017). « L'entrainement pliométrique est 
trés efficace, mais mieux vaut y aller avec modération», 


nature-humaine.ca 


Vous trouverez sur la 
plateforme i+ Interactif des 
programmes d'entrainement 
complet et fractionné à réaliser 
en salle ou à domicile, de même 
qu'un cas évolutif qui applique 
7 les notions de ce chapitre au 
contexte de la vie courante. 
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a flexibilité est un déterminant de la condition 

physique qui procure de nombreux bienfaits, tant 

dans la pratique sportive que dans les activités 
de la vie quotidienne (AVO). Vous avez obtenu un 
premier aperçu de votre degré de flexibilité en faisant 
les tests du chapitre 2 consacrés à ce déterminant de la 
condition physique. Le test de la flexion du tronc vous a 
par exemple indiqué le degré de souplesse de la chaîne 
postérieure de votre corps. Vous aurez maintenant 
l'occasion d'évaluer la flexibilité d'autres groupes 


musculaires, mais aussi d'aborder plus en profondeur 
cet aspect de la condition physique que l'on a parfois 
tendance à sous-estimer et, par le fait même, à négliger. 


Nous définirons d'abord la flexibilité et exposerons les 
nombreux bienfaits que l'on peut en retirer. Les types 
d'étirements à effectuer avant une activité physique et 
ceux visant le maintien ou l'amélioration de la flexibilité 
seront ensuite décrits. Enfin, nous montrerons comment 
les principes de l'entrainement s'appliquent aussi à la 
flexibilité. 


" à ‘LL °i°s 7 
8.1 La flexibilite 
sn 

La flexibilité correspond à l'amplitude de mouvement, sans douleur, que permettent une ou 
plusieurs articulations. Pour qu'une articulation demeure saine, ses structures doivent être 
entretenues. || lui faut des muscles résistants, bien équilibrés ainsi qu'une bonne souplesse 
afin d'assurer la stabilité que requiert le mouvement fluide et efficace du corps'. La flexibilité 
se développe et se maintient donc grâce à la répétition régulière d'exercices d'étirement. 
Pour bien des gens, cela se résume à quelques étirements avant ou apres la pratique d'un 
sport. Pour les athlètes de haut niveau, c'est beaucoup plus que cela: la souplesse est une 
qualité physiologique à optimiser selon la nature de l'effort. Mais peu importe l'objectif, tout 
le monde à avantage à travailler sa flexibilité, ne serait-ce que pour faciliter les activités de 
la vie quotidienne (AVO). 


Les bienfaits pour la santé 


Les avantages associés aux étirements pour améliorer la condition physique sont nombreux. 

En voici quelques-uns : 

+ Les étirements maintiennent ou améliorent l'amplitude de mouvement permise aux articu- 
lations, ce qui peut faciliter les AVQ et contribuer à augmenter les performances sportives. 

+ [Is favorisent la détente et la relaxation, puisqu'ils peuvent diminuer les tensions 
musculaires. 

+ [Is peuvent contribuer à maintenir une bonne posture, l'équilibre et la mobilité en réduisant 
les tensions musculaires. 
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- |Is préparent le corps à l'exercice physique en sollicitant les muscles visés et en favorisant 
la lubrification des articulations. 
+ ||s renforcent la précision dans le geste, ce qui est utile pour accroitre les performances 


Présent dans l'articulation, 
le liquide synovial nourrit 
le cartilage et y réduit les 
sportives. frottements par son action 
+ [Is augmentent enfin l'apport de sang, la quantité de liquide synovial et de nutriments dans lubrifiante. 
les articulations, maintenant celles-ci en santé. 


ñ 


À long terme, ne pas développer ni même entretenir la flexibilité de ses muscles comporte 
des risques. Un manque de souplesse ne met certes pas votre vie en danger, mais vous 
expose certainement à des incapacités à long terme. Une faible amplitude dans 
l'articulation signifie une diminution de la circulation sanguine et du liquide 
synovial, diminution qui risque alors d'endommager le cartilage. Aussi, un 
muscle non flexible se fatigue plus rapidement et impose plus de travail 
aux muscles environnants, ce qui peut mener à des blessures. Finale- 
ment, le déséquilibre induit par un manque de souplesse musculaire sur la 
structure articulaire augmente le stress sur une partie de cette dernière 
et risque aussi de provoquer des blessures”. 


8.3 Les facteurs agissant 
— . | LL _°E°s 7 
sur la flexibilité 
Plusieurs facteurs agissent sur le degré de flexibilité. Certains sont non 
modifiables, comme l'hérédité, l'âge et le sexe. D'autres facteurs peuvent 


toutefois contribuer à améliorer la souplesse de manière à en retirer le 
maximum de bienfaits. 


En premier lieu, il y a les articulations. Une articulation est une jonction 
entre deux os offrant de la mobilité au corps humain. Pour qu'elle fonc- 
tionne bien, les os, les muscles, les tendons, les ligaments, le cartilage, 

la capsule articulaire et le liquide synovial qui la forment travaillent de pair. 

Chaque articulation a toutefois des limites en ce qui a trait au degré d'amplitude 

de mouvement. Par exemple, les articulations charnières comme le genou et le 
coude sont limitées à un mouvement vers l'avant et l'arrière. Les articulations sphé- 
riques comme la hanche ou l'épaule permettent, quant à elles, des mouvements de 
rotation plus complexes. Le potentiel de gain en flexibilité des tendons, des ligaments 
et des capsules articulaires des articulations est aussi limité, et leur élasticité est en 
partie déterminée par l'hérédité. 


QUESTION : RÉPONSE 


Qu'est-ce que l'hyperflexibilité ? 


L'hyperflexibilité est la capacité d'un individu à mobiliser ses articulations au-delà 
d'une amplitude normale. Une personne hyperflexible possède des tendons, des 
ligaments et des muscles plus souples. Cette hyperflexibilité peut être causée 

par l'hérédité, les hormones où l'entraînement. Pour les danseurs de ballet, les 
contorsionnistes ou les gymnastes, il s'agit d'un atout. Celui qui est hyperflexible voit 
toutefois ses risques de blessures augmenter. En effet, les risques de dislocation 
articulaire récurrente et d'arthrose deviennent plus importants avec l'âge. 
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La chaleur et le froid affectent également la flexibilité. La chaleur du 

corps et la température ambiante détendent les muscles et les tendons, 
et en augmentent l'élasticité. Elles permettent ainsi davantage d'aisance 
dans les exercices de souplesse. 


De même, le moment de la journée peut avoir une influence sur la souplesse. Le 

corps est en effet moins flexible le matin après avoir passé la nuit en position allon- 

gée. Îl est capable d'une plus grande liberté de mouvement quand les muscles ont été 
mobilisés et bien échauffés. 


La pratique régulière d'activités physiques est aussi un facteur non négligeable. Elle 

provoque un allongement des fibres musculaires et favorise une bonne amplitude des 

mouvements. L'activation du corps au cours d'une activité physique lubrifie les articula- 

tions, ce qui optimise leur bon fonctionnement. À l'opposé, le manque de sollicitation des 

articulations causé par la sédentarité, en plus de diminuer l'amplitude de mouvement, 
peut infliger des inconforts qui s'accentuent à l'effort. 


| n'e {l 
D) ah PA 
l | L 
| (| : 
i ! 
k LC] 
La 


D'autres facteurs sur lesquels on a peu de prise peuvent encore influer sur la 
flexibilité : 
+ Les blessures obligent à cesser ou à réduire l'activité physique, et 
elles laissent parfois des séquelles qui diminuent la mobilité de 
l'articulation. 

+ Une intervention chirurgicale peut restreindre une ampli- 

tude de mouvement de facon considérable. Beaucoup de 

temps et d'efforts sont nécessaires pour réadapter une arti- 
culation après un tel traumatisme. 


Enfin, comme on l'a mentionné, certains facteurs sont non modifiables : 

+ La génétique détermine en partie les limites de la flexibilité de chacun. 

+ Le vieillissement du corps augmente sa raideur et limite progressivement ses mouve- 
ments. Les muscles s'atrophient, l'élasticité ligamentaire se réduit et la lubrification des 
articulations diminue. 

La laxité désigne la capacité «+ Le sexe a également une influence. Le potentiel de souplesse des femmes, en raison de 


d'une articulation de faire leurs hormones, de leur anatomie et de leur masse musculaire moindre est plus grand 
des mouvements d'une que celui des hommes. La grossesse augmente aussi la quantité d'hormones favorisant la 
amplitude inhabituelle. laxité ligamentaire nécessaire pour que le corps s'adapte à l'accouchement à venir. 


8.4 Les types d’étirements 


Quels étirements sont les plus efficaces? Sont-ils adaptés pour tous ? Quand doit-on les 
faire ? S'ils font partie intégrante de la pratique d'activités physiques, les étirements nont 
pas nécessairement tous les mêmes buts. Certains sont essentiels pour bien s'y préparer, 
augmenter la performance et éviter les blessures, alors que d'autres servent plutôt à main- 
tenir ou à développer une bonne flexibilité et à ainsi obtenir les bienfaits pour la santé qui en 
découlent. 


Les étirements préventifs 


Les étirements dynamique et balistique sont conçus pour préparer adéquatement le corps à 
une activité physique. Ils doivent le prédisposer à des mouvements répétitifs, à des change- 
ments de direction, à des arrêts brusques ainsi qu'a des mouvements imprévus et spontanés. 
La pratique de ces étirements favorise les performances durant l'effort. 
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Ceux-ci doivent être précédés d'un bon échauffement cardiorespiratoire (voir l'encadré 2.1, 
page 28); la fréquence cardiaque doit augmenter, et l'on doit ressentir un léger essouffle- 
ment ainsi qu'une augmentation de la température corporelle. 


L'étirement dynamique 


L'étirement dynamique consiste à étirer progressivement un muscle durant deux à trois 
secondes, puis à le relâcher. L'étirement doit être répété une dizaine de fois, et ce, de 
façon que le mouvement gagne progressivement de l'amplitude. Cet étirement se fait 
de façon active : vous devez étirer et relâcher le muscle plusieurs fois de façon consé- 
cutive. Son objectif est de préparer le muscle aux contractions exigées par un effort 
physique (voir la figure 8.1). 


On peut aussi exécuter l'étirement dynamique de facon plus fonctionnelle à l'aide d'un 
mouvement qui correspond davantage aux gestes de l'activité qui sera pratiquée. Des 
fentes(voir la figure 8.2)ou des accroupissements(voir la figure 7.4, page 156) en sont de bons 
exemples. Il faut aussi prendre soin de chercher à augmenter l'amplitude du mouvement 
chaque répétition. 


| ACT ME L'étirement dynamique des quadriceps | ACTA T La fente avant 


E 


Debout, tirez lentement une cheville vers les fesses en sol, en maintenant l'alignement épaule-hanche (le haut du corps 
contractant abdominaux et fessiers. Étirez le quadriceps trois reste droit). Le genou avant ne doit pas dépasser les orteils. 
secondes, puis recommencez avec l'autre jambe. Étirez un peu Changez de côte. Faites le mouvement une dizaine de fois 

plus à chaque répétition. en augmentant progressivement l'amplitude. 


Létirement balistique 

L'étirement balistique consiste à faire des mouvements de balancier ou de rotation qui 
déplacent le segment articulé d'une extrémité à l'autre de façon rapide et active. Ce type 
d'étirement doit lui aussi être effectué à la suite d'un bon échauffement. Il faut ainsi s'as- 
surer que le corps est prêt à faire ce genre de mouvement qui impose de travailler dans 
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Debout, les pieds sous les épaules, faites un grand pas vers 
l'avant. Descendez lentement le genou arrière presque jusqu'au 
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une amplitude maximale. Démarrez les mouvements lentement, avec peu d'amplitude, puis 
augmentez progressivement la vitesse et l'amplitude afin d'éviter de provoquer le réflexe de 
protection naturel qui contracte les muscles. 


Pour les personnes sédentaires, ce type d'étirement est à proscrire. En revanche, pour les 
gens très actifs, les sportifs et les athlètes, c'est une étape nécessaire à une bonne prépa- 
ration physique. Elle complète l'échauffement afin que les mouvements de la discipline 
ensuite pratiquée soient amples et spécifiques. La figure 6.5 présente un exemple d'étire- 
ment balistique. 


MIT MM) Le balancement avant-arrière de la jambe 


Debout, les pieds à la largeur des épaules, positionnez-vous de façon parallèle au mur en vous y 
appuyant avec la main. Balancez une jambe de l'avant vers l'arrière en pliant légèrement le genou 
lorsque la jambe atteint son amplitude maximale vers l'arrière afin d'éviter lhyperextension. 
Commencez lentement et atteignez ensuite progressivement votre amplitude et votre vitesse 
maximales autant vers l'avant que vers l'arrière. Répétez le mouvement 10 fois. 


Les étirements pour maintenir 
ou améliorer la flexibilité 


L'étirement statique et l'étirement de facilitation neuromusculaire proprioceptive (FNP) 
sont les plus efficaces pour maintenir ou améliorer la flexibilité. Comme nous le montrerons 
plus loin, il est préférable de les pratiquer au cours de séances consacrées aux étirements 
pour en retirer le maximum de bienfaits. 


L'étirement statique 

L'étirement statique est passif: aucun mouvement nest nécessaire durant celui-ci. 
Il consiste à maintenir durant 20 à 50 secondes le muscle dans une position d'étirement qui 
provoque un léger inconfort. Ceux qui pratiquent des sports exigeant une grande flexibilité 
peuvent maintenir la position d'étirement jusqu'à 60 secondes. Il est important d'ajuster son 
étirement de façon à ressentir en tout temps un inconfort, mais sans douleur (voir « L'in- 
tensité », dans la section 8.5). L'étirement doit se faire progressivement afin d'éviter de 
provoquer le réflexe de protection naturel qui contracte le muscle. La figure 8.4 montre un 
exemple d'étirement statique. Les étirements dynamiques présentés dans les figures 8.1 
et 8.2 peuvent aussi être pratiqués de façon statique si la position est maintenue. 
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En position assise, la jambe gauche allongée et la jambe droite repliée vers l'intérieur de la cuisse 
gauche, inclinez-vous le plus possible vers le sol. Maintenez cette position de 20 à 60 secondes. 
Cet étirement sollicite les muscles de l'arrière de la cuisse (ischiojambiers), ceux du mollet et ceux 
du bas du dos. 


L'étirement de facilitation neuromusculaire proprioceptive (FNP) 
Plus complexe à réaliser, létirement FNP est déconseillé aux débutants et aux gens 
sédentaires en raison des risques de blessures qui lui sont associés. || consiste à répéter 
l'enchainement d'un étirement statique et d'une contraction isométrique du muscle. Son 
efficacité repose sur l'activation de circuits nerveux réflexes. Le réflexe myotatique est la 
contraction musculaire qui empêche le muscle de s'allonger au-delà de ses limites. || s'ac- 
compagne du réflexe myotatique inverse de relâchement musculaire. L'étirement statique 
suivi d'une contraction isométrique du muscle sert à contourner ces réflexes pour mettre à 
profit l'étirement. Ainsi, lorsqu'il est bien exécuté, l'étirement FNP permet d'allonger davan- 
tage le muscle et d'améliorer considérablement la flexibilité. 


QUESTION ! RÉPONSE 


Est-il vrai que les étirements réduisent la sensation de courbatures 


apres un entrainement ? 


l'est faux de penser que des étirements statiques sont la solution aux 
microdéchirures dans les muscles qui causent cette sensation de courbatures. 
Toutefois, une bonne préparation à l'entrainement, c'est-à-dire un échauffement 
complet incluant des étirements dynamiques, pourrait vous éviter d'endommager 
sévèrement vos muscles“. Si vos muscles sont très courbaturés à la suite d'un 
entrainement, il est préférable de leur offrir un peu de repos avant de les étirer. 
Vous préviendrez ainsi les réflexes de protection naturels de vos muscles qui 
risquent de les endommager davantage. Si votre séance d'activité physique 

était d'intensité modérée et que vous n'êtes pas blessé, vous pouvez procéder 

à des étirements immédiatement apres l'entrainement sans problème. 
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Le réflexe myotatique est 

le réflexe d'un muscle qui 
soppose à son étirement 

en se contractant, alors 

que le réflexe myotatique 
inverse est le relâchement 
musculaire qui se produit 
lorsque l'étirement samplifie 
et se prolonge. 
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Les capillaires sont les plus 
petits vaisseaux sanguins. 


La vascularisation est la 
répartition des vaisseaux 
sanguins dans un tissu, 
un organe où une partie 
du Corps. 


L'étirement FNP peut être pratiqué seul ou avec un partenaire. Cette seconde option est 
la plus efficace puisqu'elle permet à l'exécutant de se concentrer sur le muscle à étirer. La 
figure 8.5 en présente un exemple ainsi que les étapes à suivre. 


Les meilleurs moments pour s'étirer 

Les étirements statique et FNP sont plus bénéfiques lorsqu'ils sont réalisés au cours de 
séances consacrées à l'entrainement de la flexibilité. Vous éviterez ainsi de subir les effets 
négatifs qui peuvent survenir lorsqu'ils sont pratiqués avant où après une activité physique. 


En effet, lorsqu'ils sont réalisés pendant l'échauffement en préparation d'un entrainement 
ou d'une activité sportive, ils peuvent diminuer les performances, plus particulièrement lors 
d'efforts de vitesse, de force et de puissance*. 


Réalisés après un entrainement ou une activité sportive, alors que les muscles viennent 
d'être soumis à des efforts intenses susceptibles de provoquer des microlésions, ils risquent 
d'aggraver les dommages. Aussi, en compressant les capillaires, ils interrompent la vascu- 
larisation, ce qui est défavorable à la récupération du muscle*. Si l'entraînement a été très 
intense, il est déconseillé de sétirer au cours de la phase de récupération. 


Autrement, il est tout à fait possible de placer une séance d'étirement après une activité 
physique d'intensité modérée afin de rendre aux muscles et aux tendons leur extensibilité 
et aux articulations leur pleine mobilité®. Vous ressentirez une sensation de bien-être et une 
aisance dans vos mouvements, ce qui favorisera un retour normal aux AVO. 


Allongez-vous au sol, sur le dos. Demandez à votre partenaire de saisir une première jambe. || est important de maintenir la jambe bien 
droite. Demandez-lui de soulever votre jambe jusqu'à ce que vous ressentiez un inconfort, mais sans douleur. Gardez votre bassin 


au sol et l'autre jambe allongée en repos. 
Suivez ensuite ces étapes en faisant alterner l'étirement et la contraction musculaires : 


Gardez la jambe soulevée dans la position d'inconfort Poursuivez l'étirement afin d'augmenter l'amplitude. 
durant 10 secondes. 


Contractez le muscle durant 5 secondes, puis Contractez ce muscle durant 5 secondes, puis relächez 
relàchez progressivement. progressivement. 

Poursuivez l'étirement du muscle un peu plus loin Poursuivez l'étirement une dernière fois pendant 
durant une dizaine de secondes. 10 secondes avant de relâcher complètement la jambe 

Contractez ce muscle une seconde fois durant en la déposant vous-même doucement au sol. 


5 secondes, puis relâchez progressivement. 
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Quelques conseils 


Plusieurs recommandations doivent être respectées afin de 
développer une bonne flexibilité. Voici une liste de conseils qu'il 
convient de suivre pour arriver au degré de flexibilité que vous 
visez. 


+ S'étirer lorsque les muscles sont bien échauffés. Assurez- 
vous d'être toujours bien échauffé au moment d'une séance 
d'étirement avant une activité physique. Dans le cas d'une 
séance consacrée exclusivement à l'étirement, assurez-vous 
d'être bien échauffé afin de préparer vos muscles à l'étire- 
ment sans leur causer de blessures. 

+ Étirer les muscles agonistes et antagonistes. Cela vous 
permettra de maintenir un équilibre harmonieux des groupes 
musculaires, de favoriser une bonne posture et d'avair des 
gestes plus fluides. Par exemple, étirez vos ischiojambiers, 
puis vos quadriceps. Vous pouvez utiliser un 

*_ Adopter la bonne posture. La posture adoptée pour vous étirer est tout aussi importante élastique ou une serviette si 
que celle que vous prenez durant une activité physique. Assurez-vous de bien suivre les vous n'avez pas de partenaire 


conseils de votre enseignant afin d'exécuter correctement chacun des gestes pour réaliser un étirement 
MS 4 L FNP ou si vous n'êtes pas 


+ Être détendu durant la séance d'étirement. Lorsque vous cherchez à améliorer votre assez souple pour que vos 
flexibilité, il est nécessaire de vous détendre. Une respiration lente et profonde peut aider mains atteignent vos pieds. 
a vous étirer de façon optimale. 
+ Rester à l'écoute de son corps. N'étirez jamais un muscle très fatigué, douloureux et 
encore moins blessé. Il faut porter une attention particulière à son corps et à ses tensions 
au moment de l'étirement pour s'assurer que le muscle réponde bien. Il faut procéder à 
l'étirement progressivement avec un degré d'intensité mesuré (voir « L'intensité », dans la 
section 8.5). 
+ Adopter une routine régulière. Les bienfaits de la souplesse apparaissent peu à peu, il 
faut donc développer une pratique d'étirements régulière pour profiter de ses avantages. 
Vous manquez de temps? Jumelez votre séance d'étirement à une activité de divertisse- 
ment comme l'écoute d'une série télé ou d'un balado. 


Le tableau 8.1 présente les différents types d'étirements. 


/ TABLEAU 8.1 / Les types d'étirements 


Type Technique Nombre de répétitions et durée 


Objectif : préparation à l'activité physique 


Court étirement actif, suivi d'un relâchement (avec 10 répétitions d'un étirement de 7 à 3 secondes, 
augmentation de l'amplitude du mouvement à chaque suivi d'un trés bref relâchement 
répétition) 


son amplitude maximale 


Mouvement actif forçant l'articulation à atteindre 10 répétitions du mouvement 
Objectif : maintien ou amélioration de la flexibilité 


Maintien passif de la position d'étirement 2 répétitions de 20 à 30 secondes 

Étirement statique, suivi d'une contraction active afin 3 répétitions consécutives d'un étirement de 10 secondes 
d'augmenter l'amplitude du mouvement; série toujours (en augmentant l'amplitude du mouvement), lequel est 
terminée par un étirement statique suivi d'une contraction de 5 secondes du muscle étiré ; 


série toujours terminée par un étirement 
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QUESTION ! RÉPONSE 


Le massage apporte-t-il les mêmes bienfaits que les étirements ? 


Exécute par un professionnel, le massage sportif entraîne des bienfaits tant 
du point de vue de la récupération que de celui de la préparation à une activité 
physique. Quant au massage auto-administré, bien qu'il n'y ait pas encore de 
consensus scientifique à cet égard, plusieurs études soutiennent qu'il est 
aussi efficace que les étirements afin de relâcher les tensions musculaires et 
d'augmenter la flexibilité”. Un massage fait par soi-même à la suite d'une activité 
peut donc ajouter aux bienfaits de l'étirement. Le principe du massage réside 
dans la lente et douce compression exercée sur un muscle pour réduire la 
tension musculaire et les adhérences, et pour stimuler la circulation sanguine. 
Le massage peut étre fait avec les mains, une balle, un rouleau en mousse ou 
des petits ballons. Il s'agit de faire des pressions et des frictions sur le muscle 
par des mouvements circulaires ou de va-et-vient. Vous pouvez donc vous 
assurer d'une bonne récupération en additionnant étirements et massage. 


| aCTM AE L'étirement du mollet 8.5 Les principes 
d'entrainement 


Comme pour les capacités cardiorespirataire et muscu- 
laire, un bon moyen d'atteindre vos objectifs d'amélioration 
de votre souplesse est, une fois de plus, de recourir aux 
principes de l'entrainement décrits dans le chapitre 4. 


La LE LL. + F 
La spécificité 
Conformément au principe de spécificité, les étirements 
à prioriser doivent étre liés aux activités physiques prati- 
quées. Par exemple, un lanceur au baseball doit porter une 
attention particulière à son épaule dominante, tandis que 
le patineur de vitesse doit cibler davantage ses membres 
inférieurs. Dans le cas de certains loisirs ou emplois, 
c'est plutôt le grand nombre de mouvements répétitifs ou 
intenses qui doit être pris en considération dans le choix 
des étirements. La spécificité renvoie également à l'utili- 
sation des exercices d'étirement spécifiques d'un muscle 


Placez les pieds à la largeur des épaules. Faites ensuite un pas 


vers l'avant, en appuyant les mains contre un mur. Gardez la jambe ou dune chaine de muscles. Selon vos besoins, il est 
arrière en extension et le talon au sol afin de ressentir l'étirement possible d'étirer chaque muscle ou groupe musculaire de 
isolé du mollet. façon isolée (voir la figure 8.6) ou de le faire sur une chaîne 


de muscles (voir la figure 8.7). 
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NE Le chien tête en bas 


Fessiers _ 


Érecteurs du rachis 


Ischiojambiers 


Deltaides 


Mollets - 


CD 


Cette position de yoga sert à étirer la chaîne de muscles postérieurs: les mollets, les ischio-jambiers, 
les fessiers ainsi que les muscles du dos, des épaules et du cou. 

Mettez-vous à quatre pattes. Poussez les orteils et les mains afin d'amener les fesses vers le haut. 
Poussez les talons vers le sol et rentrez les épaules pour que le dos reste bien droit. 


La surcharge progressive 


Pour appliquer le principe de surcharge progressive, les étirements doivent être de plus 
en plus exigeants. Cest de cette manière que vous pourrez améliorer votre flexibilité. 
Les prochaines sections permettent de voir comment appliquer les composantes de la 
surcharge progressive à la flexibilité. 


La fréquence 


l'est recommandé de faire une courte séance d'étirement quelques fois par semaine, surtout 
si les AVO sont répétitives. C'est le cas, par exemple, pour les personnes qui demeurent 
assises plusieurs heures devant un écran d'ordinateur et celles qui restent debout à une 
caisse. Pour améliorer la flexibilité, il est conseillé de consacrer au moins deux ou trois 
séances hebdomadaires aux étirements. 


L'intensité 

Dans l'entrainement de la souplesse, l'intensité fait référence à la sensation d'inconfort 
que l'on doit atteindre et maintenir lorsqu'on s'étire. Si l'intensité de l'étirement est insuffi- 
sante, vous n'en tirerez aucun bienfait ; si l'intensité est trop élevée, vous risquez de vous 
blesser. Voici trois phases d'étirement qui correspondent à trois degrés d'intensité diffé- 
rents. Elles vous permettront de cibler la sensation optimale d'inconfort à atteindre (voir 
la figure 8.8, page suivante). 
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ACT AN) Les phases de l'intensité d'étirement 


La phase élastique Dans la première 
phase d'étirement, l'intensité est faible, 
le muscle devient légèrement plus grand 
qu'au repos. Cest cette intensité d'étire- 
ment que l'on choisit si l'on vise à entretenir 
Allongement = fes Retour la flexibilité. L'étirement doit être facile- 

ment supporté et il ne doit pas causer de 

tremblements ou de douleur. La sensation 
<< Phase élastique (P.E.) d'allongement du muscle disparait dès l'ar- 
rêt de l'étirement. 


La phase plastique La deuxième phase 
consiste à augmenter, peu à peu et à une 

4€ Phase plastique (P.P.) vitesse lente, l'intensité de l'étirement, de 
sorte que le muscle s'allonge au-delà de sa 
phase élastique. C'est cette intensité que 
l'on doit atteindre si on cherche non pas à 

<< Phase de rupture (P.R.) simplement entretenir la flexibilité, mais 
à l'améliorer. Au départ, le tiraillement est 
plus marqué et légèrement douloureux, et 
il peut provoquer de légers tremblements. 
La sensation d'allongement du muscle 
persiste un peu après l'étirement, mais 
l'inconfort diminue rapidement. 


Source : Adapté de Geoffroy, C. (2008). Guide pratique des étirements (5° éd.), Cumières, Éditions 


C. Geoffroy, p. 29. 


La phase de rupture La dernière phase 
d'intensité est à éviter, surtout si votre 
niveau d'activité est faible ou modéré. À ce 
degré d'intensité, l'étirement est douloureux et Ssaccompagne inévitablement de tremble- 
ments. Des microdéchirures peuvent se produire, surtout si le muscle combat l'étirement*. 


Le temps 


Le temps de la séance d'étirement dépend principalement du nombre d'exercices et de 
séries d'étirements que vous désirez faire pour atteindre votre objectif. Dans ce cas aussi, 
vous devez ajuster ce paramètre pour appliquer le principe de la surcharge progressive. 
Une bonne séance d'étirement devrait minimalement durer de 5 à 10 minutes et cibler les 
muscles sollicités au cours des activités physiques. Par exemple, celui qui désire améliorer 
la flexibilité de ses membres inférieurs devrait étirer ses quadriceps, ses ischiojambiers, ses 
mollets, ses fessiers, ses fléchisseurs de la hanche et ses adducteurs. Chaque étirement 
statique doit être maintenu de 20 à 60 secondes. Là encore, il est suggéré de commencer 
par des séances courtes et de difficulté moyenne pour ensuite progresser vers un entraine- 
ment plus complet de 30 à 45 minutes. D'ailleurs, il n'est pas rare qu'une séance d'étirement 
visant l'amélioration de la souplesse en général, par exemple un cours de yoga, dure plus 
d'une heure. 


Le maintien 


l'est possible de maintenir la flexibilité en réduisant la fréquence et le temps des séances, 
sans pour autant diminuer l'intensité de l'étirement. Si vous devez diminuer le nombre ou 
la durée des séances, cette option vous permettra de maintenir votre degré de flexibilité 
durant une courte période. Cependant, il est plus avantageux de travailler réguliérement 
dans la phase élastique que de réduire le nombre et la durée des séances tout en augmen- 
tant l'intensité de l'étirement. En effet, un étirement trop intense risque de provoquer des 
blessures. Priorisez plutôt des séances d'étirement courtes, mais fréquentes, lorsque vous 
manquez de temps. 
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La flexibilité correspond à l'amplitude de mouvement, 
sans douleur, que permettent une ou plusieurs articu- 
lations. Les exercices d'étirement peuvent maintenir Où 
améliorer l'amplitude de mouvement des articulations, 
autorisant ainsi une plus grande liberté de mouvement, 
ce qui facilite les AVO. De plus, ils favorisent la détente 
et la relaxation, ce qui peut contribuer à maintenir une 
bonne posture. 


Le type d'articulation, la température, le moment de la 
journée, la pratique d'activités physiques, les blessures, 
l'hérédité, le sexe et l'âge sont des facteurs qui agissent 
sur le degré de flexibilité. 

Les étirements dynamique et balistique préparent le 


corps à une activité physique. Ils doivent être réalisés 
après une activité cardiorespiratoire. 


» Les étirements statique et FNP ont pour objectif d'amé- 


liorer l'amplitude articulaire. Ils doivent idéalement être 
réalisés au cours de séances consacrées à l'entraine- 
ment de la flexibilité ou à la fin d'une activité physique. 


Dans l'entrainement de la flexibilité, le principe de spécifi- 
cité fait référence aux régions à étirer selon les activités 
physiques pratiquées ainsi qu'à l'isolement des groupes 
musculaires pour lesquels on veut augmenter la capa- 
cité d'étirement. Le principe de surcharge progressive 
renvoie à la fréquence d'étirement, aux zones d'intensité 
qui permettent de maintenir ou d'améliorer la flexibilité, 
ainsi qu'au nombre d'exercices d'étirement par séance, 
au nombre de séries par exercice et au temps de main- 
tien par série d'exercices. De courtes séances d'étirement 
pratiquées régulièrement aident à maintenir le degré 
de flexibilité. 


—————————————————————/f 


EST-IL 


POSSIBLE... 


1. qu'une forte musculature athlétique réduise la souplesse ? 
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Non, l'hypertrophie musculaire ne devrait pas avoir d'influence sur votre capacité 

à VOUS étirer. Si cela vous semble pourtant le cas, c'est probablement que vous avez 
mis l'accent sur le développement de votre volume musculaire sans suffisamment 
vous soucier de prendre soin en parallèle du maintien de votre flexibilité. Tôt ou 
tard, cela risque de nuire à votre développement musculaire. Prenons l'exemple 

de l'haltérophile. Si, lors de ses entraînements, il n'utilise que sa force brute pour 
développer sa masse musculaire, mais sans se soucier de sa flexibilité, l'exécution 
de mouvements amples et complexes de levée de poids finira par devenir difficile 
pour lui”. Vous avez donc tout avantage, si votre but principal est d'augmenter 

votre capacité musculaire, à ne pas négliger les séances d'étirement. 


que les étirements ne soient pas nécessaires pour une personne 
naturellement flexible ? 

Au même titre que toutes les capacités corporelles, l'élasticité naturelle doit faire 
l'objet d'exercices qui en assurent le maintien. C'est plutôt l'intensité et la nature 
des entrainements qui sont alors ajustées en conséquence. Parfois, les muscles 
et les tendons permettent une amplitude de mouvement exagérée qui risque 
d'endommager l'articulation. Dans ce cas, il faut aussi renforcer certains muscles 
pour assurer la stabilité de l'articulation. || y a donc toujours moyen d'adapter votre 
entrainement en fonction de vos caractéristiques physiologiques propres pour 
en retirer le plus de bienfaits. C'est vrai pour la souplesse, mais aussi pour tous 
les autres déterminants de la condition physique. 


que les femmes soient plus souples que les hommes ? 
Qui. En général, les femmes sont plus flexibles que les hommes en raison de leurs 
hormones, surtout à certaines périodes comme l'ovulation ou la grossesse. 
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Groupe : Date: 


Ce test de lecture est aussi 
offert en activité interactive. 


Complétez la phrase suivante. 


La flexibilité correspond à | ________________ de mouvement, sans = ____,que permettent 
une ou plusieurs 


Indiquez les trois avantages du maintien ou du développement d'une bonne flexibilité. 
a) Une bonne flexibilité améliore l'amplitude de mouvement des articulations. 

b) Elle renforce les muscles agonistes et antagonistes. 

c) Elle optimise le pourcentage de la 1RM. 

d) Elle aide à maintenir une bonne posture. 

e) Elle favorise la précision dans le geste. 

Parmi ces choix, indiquez le ou les facteurs sur lesquels vous pouvez agir pour améliorer votre degré 
de flexibilité ? 

a) La puissance musculaire 

b) La pratique d'activités physiques 

c) L'hérédité 

d) La capacité cardiorespiratoire 

e) Les blessures 


Associez chaque méthode d'étirement à la définition qui lui correspond. 

a) Étirement balistique  b) Étirement dynamique  c) Étirementstatique  d) Étirement FNP 

1) Étirement passif ne requérant pas de mouvement durant l'étirement. Es 
2?) Étirement avec contraction isométrique activant des circuits nerveux réflexes. er 
3) Étirement progressif d'un muscle durant deux à trois secondes, suivi d'un relâchement. —— 
&) Mouvements de balancier déplaçant le segment articulé d'une extrémité à l'autre de façon rapide. = — 
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NOM: Groupe : = Date: 


M1 


Quelles sont les méthodes d'étirement à prioriser avant l'activité physique ? 
a) L'étirement balistique 

b) L'étirement dynamique 

c) L'étirement élastique 

d) L'étirement statique 

e) L'étirement FNP 


G" 


Combien de temps recommande-t-on de maintenir un étirement statique afin qu'il soit bénéfique ? 
a) Plus de 2 minutes 

b) De 20 à 60 secondes 

c) De 45 à 60 secondes 

d) de 10 à 20 secondes 


Quel type d'étirement permet d'obtenir le plus de gain en flexibilité ? 


[NN 


a) L'étirement balistique 
b) L'étirement dynamique 
c) L'étirement statique 
d) L'étirement FNP 


09 


Ces affirmations sont-elles vraies ou fausses ? 
a) Ilest conseillé de s'étirer après un entraînement intense, si l'on prévoit le répéter le lendemain. 
b) Les étirements statique et FNP pratiqués avant un entraînement améliorent les performances. 


c) Les étirements pratiqués après une activité physique entraînent une diminution des courbatures 
et une sensation de bien-être. 


0 LE< 
EL 52 


d) Les étirements pratiqués après une activité physique rendent aux muscles leur extensibilité. 


Pourquoi est-il bénéfique de recevoir un massage ou de pratiquer l'automassage apres l'activité physique ? 


| © 


a) Le massage est un bon moyen d'augmenter la puissance musculaire. 

b) Le massage contribue à relâcher les tensions musculaires et à augmenter la flexibilité. 
c) Le massage atténue le réflexe de contraction musculaire. 

d) Le massage ralentit la circulation sanguine. 


10. associez la phase de l'intensité d'étirement à la définition qui lui correspond. 
a) Phase élastique  b) Phase plastique  c) Phase de rupture 
1} Phase d'entretien de la flexibilité. 
2) Phase douloureuse qui s'accompagne de tremblements. oe 
3) Phase d'amélioration de la flexibilité. ne 
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LS À L'ACTION! 


Prenez en charge votre flexibilité. Suivez les étapes suivantes afin de découvrir ce qui correspond 
le mieux à vos besoins. 


1. Quel classement moyen avez-vous obtenus à ces tests ? 


Test Très inférieur | Inférieur Supérieur Très supérieur 


Flexion du tronc 


Flexibilité des épaules 


IN 


Ressentez-vous des tensions musculaires liées à des activités physiques pratiquées régulièrement ou à des 
activités de la vie quotidienne (par exemple, le travail à l'ordinateur)? Suivant vos résultats aux tests effectués, 
quels muscles ou chaîne musculaire devriez-vous cibler ? 


ju 


Selon vos réponses aux questions 1 et 2, quels sont vos besoins en ce qui a trait à la flexibilité ? 


[ | Flexibilité à maintenir [ } Flexibilité à améliorer 


[F 


l'est fortement recommandé d'étirer les muscles de toutes les régions du corps. Toutefois, en tenant de compte 
des activités physiques que vous pratiquez et de vos activités de la vie quotidienne, quels sont vos besoins 
particuliers (c'est-à-dire les muscles que vous devriez rendre plus flexibles)? 
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UT 


Quels sont les deux principaux avantages qui vous motivent à maintenir ou à améliorer votre flexibilité ? 


Formulez un objectif d'entrainement à l'aide de la méthode SMART (spécifique, mesurable, basé sur l'action, 

révélateur, temporel) lié à vos besoins (voir le chapitre 4, page 91). Par exemple : Pour améliorer la flexibilité de 
mes muscles ischiojambiers, fessiers et lombaires (S), je vais faire (A) trois exercices d'étirement (statique en 
position assise, fente avant et FNB[R]) durant 10 minutes 3 fois par semaine (M) jusqu'à la fin de la session (T). 


[9 


7. Finalement, si vous pensez à la derniere fois que vous avez pratiqué un échauffement, devriez-vous revoir votre 
— séquence afin d'y ajouter des étirements dynamiques ou balistiques ? Si oui, lesquels ? 
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Vous voulez aller plus loin ? 


Ressources internet Livre 

+ Collet, C. «Le réflexe myotatique (neuroanatomie fonc- + Geoffroy, C.(2018). Les étirements. Méthodes et exercices 
tionnelle de la motricité)» et « Le réflexe myotatique pour tous, Cumières, Editions C. Geoffroy. 
inverse », Projet Anatomie 3D Lyon de l'Université Lyon 1, 
YouTube Applications mobiles 

+ Geoffroy, C. « S'étirer, oui, mais quand, où et comment ? », * Exercices d'étirement 8 la maison-Flexibilité 


ar I | | Îl = CRT. | = Ca 
editiongeoffroy.fr + Flexibility Training 
* Kin impact. « Capsule étirement FENP », YouTube no | 
pact. « Capsule étireme D ONE + Flexibilité-étirements musculaires & souplesse 


+ Nature humaine. « Pour plus de flexibilité », nature- 
humaine.ca 


+ Stretching Exercise at Home 


Vous trouverez sur la 
plateforme i+ Interactif 
un cas évolutif qui 
applique les notions de 
ce chapitre au contexte 
de la vie courante. 


Plan du chapitre 


DES OS OURS mr 
9.2 Les bienfaits pour la santé 192 
9.3 Les composantes du tronc... 193 
9.4 Les déviations posturales .……...................… 194 
DD LS MOIS OO reines maaues ans esta 196 
9.6 La prévention des problèmes liés 
CUS DOS CR eee es 198 
RSS eme esse eee 203 
Est-il possible... ..........…. Rs. A 
EC T O R 204 
TeMps d'Art sers ana. ss... 20 
PACA a 0 DD? 
Vous voulez aller plus loin? 209 
Comprendre en quoi consiste Connaitre les Connaître les Connaître les 
la posture et quels sont les composantes du principaux moyens permettant 
avantages de l'adoption d'une tronc et les déviations facteurs de risque de prévenir les 
des maux de dos. problèmes de posture. 


posture saine. posturales. 


BE 


_ Rendez-vous sur la plateforme 


i+ Interactif pour : 

+ Un cas évolutif 

+ Un schéma conceptuel 
+ Un test de lecture 


EDIFIL 


POSSIBLE... 


Le 


IN 


que l'aménagement flexible des 
classes ait des effets bénéfiques sur 
la posture des étudiants ? 


que la performance athlétique mêne 
a des problèmes posturaux ? 


de se « coincer un nerf» ou de faire 
un «faux mouvement » ? 
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Le fascia est une fine 
membrane fibreuse qui 
recouvre les différentes 
parties du corps(muscles, 
organes, OS, articulations, 
nerfs, vaisseaux sanguins, 
etc.) et en assure la 
protection et le maintien. 


9.1 

La posture est une empreinte unique à chaque individu. En effet, les activités que vous prati- 
quez, votre état de santé, vos anciennes blessures et votre morphologie la déterminent. Elle 
change et sadapte donc selon l'environnement et le contexte. Cette facon que vous avez de 
vous tenir debout, de marcher, de vous asseoir, de conduire ou de dormir vous est propre et 
révele un peu qui vous êtes. 

Une bonne posture respecte les courbures naturelles du dos et dépend du confort physique 
propre à chacun. Elle ne devrait entrainer aucune douleur. La colonne vertébrale travaille 
de pair avec les muscles, les tendons, les ligaments, les fascias et les articulations afin que 
le poids du corps soit distribué de façon à créer une tension minimale sur les structures de 


l'organisme. Par conséquent, un corps dont le mouvement suit cet alignement harmonieux 
et équilibré assure un travail optimal de ses structures et réduit les risques de blessures. 


9.2 
Plusieurs bienfaits sont associés au maintien d'une posture appropriée : 


+ unalignement sain, ce qui aide les muscles à travailler naturellement sans fatigue précoce; 
+ une meilleure distribution du poids sur les articulations de la colonne vertébrale; 

* une diminution de tension sur les ligaments entourant la colonne vertébrale ; 

*- une réduction du risque d'usure des structures et de la perte d'amplitude de mouvement ; 
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- une prévention des déviations de la colonne vertébrale ; 

+ un dégagement de la cage thoracique, ce qui rend la respiration plus profonde et permet 
une meilleure oxygénation de l'organisme ; 

* une prévention des maux de dos et de nuque, ce qui peut contribuer à une meilleure récu- 
pération et à un sommeil réparateur. 


En fait, le maintien corporel à une influence sur votre santé dans sa globalité. Une mauvaise 
posture peut par exemple affecter négativement votre respiration. Le désalignement verté- 
bral peut provoquer de la douleur et un déséquilibre musculaire qui entrainera à son tour 
une fatigue corporelle. Un corps affaissé comprime aussi l'estomac et nuit à la digestion. 
Pour améliorer sa posture et ainsi éviter ces désagréments, il est essentiel d'avoir une bonne 
compréhension des structures du tronc. 


9.3 Les composantes du tronc 


La colonne vertébrale, également appelée rachis, et les muscles stabilisateurs sont les 
composantes du tronc qui permettent de maintenir une bonne posture. 


La colonne vertébrale 


Sans colonne vertébrale, nous ne pourrions ni nous mouvoir ni nous tenir debout de facon 
stable. La colonne vertébrale est la charpente essentielle du corps. Elle agit ainsi comme un 
support mobile qui soutient une part importante de l'organisme, tout en protégeant la moelle 
épinière qui transmet les influx nerveux entre le cerveau et le reste du corps. Elle est compo- 
sée de 33 vertébres. Chacune est reliée à un disque intervertébral qui assure sa mobilité 
et l'amortissement des chocs. La forme de la colonne vertébrale distribue naturellement le 
poids de manière égale et soutient les différentes sections de vertébres en leur procurant à 
la fois de la souplesse et de la résistance. La figure 9.Tillustre ses courbures en forme de &. 


La colonne vertébrale et ses courbures naturelles 
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Le tronc est la partie 
centrale du corps humain 
qui comprend le thorax, 
l'abdomen et le bassin, et sur 
laquelle viennent se fixer 

les membres et la tête. 


Les vertébres sont les 
courts OS superposés 

qui forment la colonne 
vertébrale et assurent 
le soutien du tronc. 


situe entre deux vertèbres 
de la colonne vertébrale, 

le disque intervertébral, 
souple et résistant, agit 
comme un amortisseur lors 
des mouvements. 


VUE DE FACE VUE DE PROFIL 


Vertéèbres 


| Lordose cervicale 


cervicales (7) 


Vertébres | | 
Cvphose dorsale 
thoraciques (12) YP 
PAPAS | Lordose lombaire 
lombaires (5) Aou as | 
Vertéèbres sacrées « # 
(5 soudées) { LL Sacrum 
Vertèbres Le Coccyx 


coccygiennes 
(4 soudées) 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


Disque 
intervertébral 
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Lors d'un lancer 
frappé, les muscles 
stabilisateurs du 
hockeyeur jouent un rôle 
essentiel dans l'équilibre et 
le transfert de forces des 
membres inférieurs vers 
les membres supérieurs. 


Les muscles stabilisateurs 
du tronc 


Les muscles stabilisateurs du tronc assurent le gainage 
de la colonne vertébrale et du bassin (voir la figure 9.2). 
Les muscles stabilisateurs antérieurs, les abdominaux, 
permettent la flexion du tronc (transverse, grand droit, 
obliques interne et externe) et de la hanche (iliopsoas, 
droit de la cuisse): les muscles stabilisateurs postérieurs 
assurent, quant à eux, l'extension du tronc (multifide, 
érecteurs du rachis) et de la hanche (grand fessier et ischio- 
jambiers). Bien que ces muscles primaires assurent la stabilité 
du tronc, une multitude de muscles secondaires travaillent 
en synergie pour mettre en mouvement le tronc. Des muscles 
stabilisateurs suffisamment forts, souples et endurants contri- 
buent au maintien d'une bonne posture et à la protection du 
dos. Ils favorisent aussi l'équilibre et le transfert de force des 
membres inférieurs vers les membres supérieurs. 


Les principaux muscles stabilisateurs du tronc 


Muscles de l'abdomen Muscles du tronc 


Oblique externe 


NP 
Transverse Grand droit Multifide 1  Érecteur 
du rachis 

Muscle Muscles Muscle Muscle 
profond superficiels profond superficiel 


94 Les déviations posturales 


Évaluez votre posture Lorsque les courbures naturelles de la colonne vertébrale s'accentuent de façon anor- 
L à l'aide de l'évaluation male, une déviation posturale peut survenir. Cette accentuation crée des inconforts et 
proposée dans les des douleurs parfois difficiles à soutenir, surtout si l'on n'y apporte aucun soin. Les 


tests supplémentaires déviations sont souvent causées par les conditions de l'environnement qui imposent 
de condition physique. l'adoption de postures contraignantes sur le plan musculo-squelettique. Mais elles sont 


aussi la conséquence de mauvaises habitudes posturales ou simplement de répétitions 
de mouvement avec ou sans charge. Ces gestes créent des déséquilibres musculaires 
qui déforment peu à peu la colonne vertébrale. Bien qu'il existe de nombreuses déviations, 
trois d'entre elles sont plus fréquentes : l'hypercyphose, l'hyperlordose et la scoliose 
(voir la figure 9.5). 
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| ACTE ANT Les déviations posturales 


CE —— , 


Position Hypercyphose Hyperlordose Hypercyphose Scoliose 
normale et hyperlordose 
combinées 


lhuypercyphose 


Lhypercyphose est une accentuation de la cyphose thoracique qui se manifeste par un 
dos arrondiet voté au niveau des omoplates. Elle augmente la pression sur les vertébres 
thoraciques en plus de la répartir de façon inappropriée. Le fait de regarder souvent 
des écrans (téléphone mobile, tablette, ordinateur, téléviseur), par exemple, accentue 
ce type de déviation problématique qui indique une faiblesse des muscles de la ceinture 
scapulaire reliant les membres supérieurs au tronc. Pour rétablir un certain équilibre, il 
faut travailler la souplesse des pectoraux et des trapézes, de même que renforcer les 
rhomboides. 


Llhyperlordose 


L'hyperlordose est une accentuation de la lordose lombaire qui se manifeste par un arc 
trop prononcé dans le bas du dos. Elle augmente énormément la pression sur les vertèbres 
lombaires. Une telle déviation est assez courante et peut être d'origine constitutionnelle 
(morphotype familial) ou provenir d'une cause secondaire (compensation pour une autre 
déviation, croissance trop rapide, mauvaise posture persistante, hernie intervertébrale, 
maladies, etc.). Dans ce cas, le renforcement des abdominaux, des fessiers et des ischio- 
jambiers, combiné à l'étirement des fléchisseurs de la hanche et des muscles du bas du dos, 
peut atténuer le déséquilibre musculaire provoqué par la déviation. 


La scoliose 


La scoliose est un problème de déviation latérale de la colonne vertébrale. On remarque 
aisément ce type de courbure lorsqu'on regarde une personne de dos ou de face. Souvent 
congénitale ou causée par des poussées de croissance à l'adolescence, elle peut étre aussile 
résultat de mauvaises habitudes posturales ou de mouvements répétitifs, ou étre aggravée 
par ceux-ci. Le renforcement de sa capacité musculaire (voir le chapitre 7) et le dévelop- 
pement de sa flexibilité (voir le chapitre 8) demeurent une excellente façon de prévenir les 
dégradations des déviations de la colonne vertébrale. 
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9.5 Le mal de dos 


Le mal de dos est un problème complexe. Ses symptômes sont multiples, ses causes variées. 
La douleur qu'il provoque est d'origine mécanique ou inflammatoire, elle est aiguë ou chro- 
nique, parfois grave, d'autres fois non. De plus, il est extrêémement répandu et est l'une 
des principales causes d'absentéisme au travail. On estime ainsi que quatre adultes sur 
cing en seront atteints au cours de leur vie’. Et les plus jeunes ne sont pas épargnés : 
12% des personnes âgées de 15 à 29 ans auraient déjà souffert de maux de dos au 
Québec selon une étude menée au cours des dernières années“, ce qui en fait le 
problème de santé le plus fréquent dans cette tranche d'âge. Mieux comprendre les 
causes du mal de dos et apprendre à mettre en pratique de saines habitudes postu- 
rales peuvent dés lors vous aider 4 le prévenir. 


Bien qu'il puisse se manifester à nimporte quel segment de la colonne vertébrale, le mal 

de dos se situe le plus fréquemment au niveau lombaire, c'est-à-dire au bas du dos. En 

effet, la région lombaire supporte une part importante du poids corporel: elle est la 

région la plus flexible de la colonne vertébrale et elle contient des racines nerveuses 
vulnérables aux lésions. 


Dans la plupart des cas, l'origine du mal de dos est difficile à déterminer. Une tension 
dans cette région du dos, une dégénérescence discale (perte d'élasticité des disques 
intervertébraux), une arthrose des vertèbres ou une hernie discale (voir l'encadré 9.1) 
peuvent en être la cause. Dans des cas rares, il résulte aussi de maladies telles que 
des cancers, d'infections ou encore de problèmes cardiovasculaires ou pulmonaires. 


Parmi les principaux facteurs de risque figurent notamment un tonus musculaire 

insuffisant au niveau abdominal et lombaire, la sédentarité, l'obésité, une posture 
contraignante sur le plan musculo-squelettique, le tabagisme, le stress et la dépres- 
sion. Les personnes dont le travail exige de soulever de lourdes charges à répétition 
et celles qui doivent rester en position assise durant de longues périodes sont les plus 
à risque de subir ce problème de santé*. 


ENCADRÉ 91 La hernie discale et l'arthrose 


La hernie discale résulte souvent d'une mauvaise posture provoquant la 

saillie d'une portion du disque intervertébral qui comprime alors les racines 
nerveuses. Le travail répétitif, surtout lorsqu'il implique de lever des charges 
lourdes, et le travail statique augmentent les risques d'en souffrir. Certaines 
personnes touchées éprouvent une douleur instantanée et très aiguë, d'autres 
ressentent une douleur plus supportable pendant une longue période et 
d'autres, enfin, ne ressentent presque rien. On augmente ses chances de ne pas 
souffrir de hernie discale en adoptant une posture optimale, notamment pour 
soulever des charges. 


L'arthrose est une maladie caractérisée par l'usure graduelle du cartilage des 
articulations. Elle survient entre autres lorsque l'articulation est soumise à de 
lourdes charges durant une longue période ou encore au travail répétitif. Elle 
se manifeste par de la douleur ou de l'enflure, et elle limite progressivement les 
mouvements. 


De saines habitudes en ce qui concerne l'activité physique, les activités de la 
vie quotidienne et la posture générale ou de travail contribuent à prévenir le 
risque de telles blessures. À la longue, les dommages causés par ces maladies 
deviennent plus difficilement réversibles. Ne tardez donc pas à vous prendre 
en main. 
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Lalombalgie aiguë (aussi appelée lumbago ou tour de reins)est la lombalgie la plus fréquente. 
Elle dure environ quatre semaines. Les douleurs sont le plus souvent causées par une lésion 
à un muscle, à un tendon ou à un ligament à la suite d'un effort intense des muscles, d'un 
mouvement abrupt ou de l'accumulation de microlésions causées par des mouvements 
répétitifs. 


On entend souvent dire que pour soulager la douleur au dos, il faut y appliquer de la chaleur. 
Or, c'est faux. La chaleur peut aggraver l'inflammation des articulations, des muscles et des 
ligaments environnants. Pour les maux de dos aigus, il vaut mieux appliquer du froid à raison 
de 10 à 15 minutes à la fois, par exemple en utilisant une compresse froide, un bloc réfrigé- 
rant, un sac de petits pois surgelés ou de la glace. Îl convient d'insister sur le fait qu'il faut 
toujours placer une serviette ou un linge humide entre la région douloureuse et la glace”. 


Le repos au lit a également longtemps été recommandé aux personnes souffrant d'un mal 
de dos. Les études actuelles recommandent toutefois de l'éviter complétement. En fait, 
quand on ne bouge pas et qu'on ne plie pas le corps durant une longue période, on perd de la 
force musculaire et de la souplesse, ce qui peut retarder le rétablissement. Si jamais vous 
aviez mal au dos, il serait préférable de modérer vos activités tout en demeurant actif de 
façon limitée. Plus vous recommencerez vite à bouger ou à reprendre vos activités comme 
la marche, plus votre état s'améliorera rapidementé. 


Enfin, ressentir une douleur au dos indique que quelque chose ne va pas, surtout lorsque 
cette douleur empêche la personne de vaquer à ses occupations ou quelle est persistante. 
Cependant, elle nest pas l'unique signe de la présence d'un problème. En effet, des mouve- 
ments limités des bras, des jambes ou des épaules peuvent également étre des indices d'un 
problème à la colonne vertébrale’. Si vous présentez l'un de ces signes ou que vous avez 
un problème de dos persistant, il vaudrait toujours mieux consulter un médecin. 


QUESTION ! RÉPONSE 


Qu'est-ce que le syndrome du « cou texto » ? 


Le syndrome du « cou texto » (text neck 
syndrome) est une expression inventée par le 
chiropraticien Dean L. Fishman pour nommer 
un problème de plus en plus fréquent chez 
ses patients et causé par la surutilisation 
des téléphones mobiles. Lorsque vous 
consultez votre téléphone, votre tête 

est penchée vers l'avant. Il vous arrive 
sûrement de maintenir cette flexion 

du cou de façon prolongée, souvent 

sous tension, et de contracter vos 
épaules. C'est ce qui explique que, 

à force d'utiliser votre téléphone, 

vous ressentez des maux de tête, de la 
raildeur au niveau de la nuque et du dos, 
ou encore des engourdissements et de | 
la douleur aux poignets et aux épaules. dB... 


En fait, Sans vous en rendre compte, vous 
perdez peu à peu la courbe naturelle de votre 
cou. À long terme, cela risque de provoquer 
de l'arthrose. Pour éviter ce probleme, 
__ vous devez prendre conscience de votre 
| \ posture et vous efforcer de la corriger. 
Ilexiste d'ailleurs des applications 
mobiles pour vous aider à le faire 
(eh oui.) Certaines proposent des 
programmes d'entrainement des 
muscles du cou, d'autres indiquent 
plutôt comment maintenir son 
appareil dans le bon angle pour 
éviter de se blesser. Mais au lieu de 
recourir à l'une de ces applications, vous 
pourriez tout simplement déposer votre 
téléphone plus souvent... 


Le RE 2 200 21 2: 
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Les exercices d'équilibre 
sont de bons moyens de 
renforcer les muscles 
stabilisateurs et ainsi 
d'améliorer la posture. 


Assurez-vous de toujours 
plier les genoux et évitez de 
faire des torsions du tronc 
lorsque vous soulevez un 
objet lourd. 


La prévention est toujours plus efficace que la guérison. En effet, les problèmes de posture 
sont susceptibles de revenir même sils se résorbent une première fois. Voilà pourquoi 
il est important d'effectuer des changements durables dans son quotidien pour adopter 
une posture saine et sans douleur. Développer sa conscience corporelle et être sensible aux 
postures contraignantes que l'on prend régulièrement sans trop y penser sont des éléments 
clés pour y parvenir. Lorsque vous faites des mouvements, gardez toujours à l'esprit que la 
colonne vertébrale doit être allongée et que vous devez respecter ses courbes naturelles, 
que les muscles stabilisateurs doivent être sollicités, les épaules décontractées, les jambes 
a la largeur de celles-ci et les genoux légèrement fléchis pour que votre posture générale soit 
optimale. Cette section présente quelques moyens pour vous aider à prévenir les problèmes 
liés à la posture dans différentes positions. 


La posture debout 


Cette posture est la plus dynamique: les mouvements sont donc constants et parfois 
exigeants. Voici quelques conseils pour maintenir une bonne posture. 


+ Pratiquer des exercices d'équilibre, de flexibilité et de renforcement musculaire. 
Il est fortement conseillé d'inclure dans votre programme d'entrainement des exer- 
cices pour les muscles stabilisateurs et des exercices de flexibilité (voir le chapitre 8). 
Des activités comme le pilates et le yoga pourraient vous aider à améliorer progres- 
sivement votre posture. Le pilates sert principalement au renforcement postural des 
muscles du tronc, et le yoga, aux étirements, à l'équilibre ainsi qu'au renforcement 
musculaire et postural en général. Ce sont des activités complètes exigeant une respi- 
ration profonde qui favorise le relâchement des tensions et une bonne posture. Il est 
aussi tres important de garder un équilibre entre les différents muscles agonistes 
et antagonistes, par exemple entre les abdominaux et les muscles du bas du dos. 
De façon générale, bouger quotidiennement vous aidera à développer des muscles 
aptes à maintenir une bonne posture plus longtemps. Si vous ressentez une faiblesse, 
augmentez la fréquence de vos exercices jusqu à ce que vous retrouviez un équilibre 
postural confortable. 


+ Bien se pencher. Le simple fait d'attacher vos chaussures devrait se faire en position 
accroupie, les genoux pliés, au lieu d'arrondir seulement le dos pour y arriver. Si vous 
devez lever une charge, assurez-vous de toujours plier les genoux et évitez de faire 
des torsions du tronc. Le dos devrait rester droit. Sortez les fesses et gardez votre 
équilibre sur vos deux pieds, le poids sur les talons comme pour réaliser un accroupis- 
sement (squat). La charge doit être le plus près possible de votre corps pour éviter les 
tensions lombaires. Vos cuisses et vos fesses comportent des muscles puissants et 
endurants ; vous éviterez de vous blesser si ces muscles sont davantage sollicités que 
ceux de votre dos. 

+ Prendre soin de ses pieds et bien choisir ses chaussures. Les pieds influent directement 
sur la position du corps. Les blessures aux orteils et aux chevilles doivent être soignées. 
Vos chaussures doivent s'arrimer avec les besoins de votre posture, surtout si vous êtes 
actif. Par exemple, selon l'accentuation de l'arche de votre pied, une chaussure avec plus 
ou moins de soutien pourrait être appropriée pour vous. 

+ Bien porter son sac à dos. Le poids de votre sac à dos ne devrait pas excéder 15 % de votre 
poids corporel et il devrait toujours être réparti sur les deux épaules et les hanches®. La 
partie inférieure du sac ne devrait pas dépasser le bas du dos. ldéalement, vous devriez 
porter une ceinture à la taille et un support lombaire lorsque vous devez transporter le sac 
durant une longue période. 
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- Varier la posture. Changez de position régulièrement! Évitez les torsions et position- 
nez-vous face à votre poste de travail. Adaptez ce dernier à votre morphologie et essayez 
d'équilibrer les efforts de chaque côté du corps. Lorsque vous en avez la chance, déposez 
un pied sur un repose-pied ou utilisez un tapis coussiné « anti-fatigue ». 


LDZUeN PRATIQUE | 


Quelques exercices quotidiens pour renforcer vos muscles stabilisateurs 


Certains exercices peuvent être faits quotidiennement afin de renforcer vos muscles stabilisateurs et d'améliorer votre 
équilibre général. En voici quatre exemples. 


La planche abdominale latérale Le pont 


Couchez-vous sur le dos, les jambes pliées à 90°, les pieds 
au sol. Les bras sont allongés le long du corps. Relevez le 
bassin vers le ciel en contractant vos muscles dorsaux et 


ou votre bras, soulevez-vous de côté jusqu'à ce que vos entre les genoux, les hanches et les épaules. Maintenez 
jambes, vos hanches et votre torse ne touchent plus le sol, là POSition pendant quelques secondes, puis revenez au 
que votre bras soit bien tendu et votre coude barré. Vos sol. Recommencez cet exercice plusieurs fois lors d'une 
seuls appuis sont votre main et votre pied, créant ainsi séance et augmentez-en la durée quand l'effort devient 
un alignement latéral. Déposez ensuite l'autre main sur plus facile. 


votre hanche. Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes ou jusqu'à ce que l'alignement latéral se perde, 
puis, au fil des jours, augmentez graduellement la durée de 
cette position. Cet exercice est une variante de la planche 
abdominale faciale (voir les chapitres ? et 7), qui est tout 
aussi utile pour renforcer ses abdominaux. 


L'arbre 


Le quadrupède 


Placez-vous debout, 
Mettez-vous à quatre pattes, les jambes et les bras alignés largeur que les hanches 
avec le tronc. Allongez la jambe droite en même temps que Déplacez tranquillement 


les pieds à la même 
et bien posés au sol. 
le poids de votre corps 


le bras gauche, tout en regardant le sol et en maintenant sur une jambe et venez > poser l'autre pied en 

la colonne vertébrale droite. Maintenez la position pendant dessous du genou de celle-ci, ou au-dessus pour plus 
quelques secondes, puis lorsque vous sentez que les de difficulté. Joignez les paumes de vos mains devant 
membres S'affaissent tranquillement, revenez en position votre cage thoracique. Fixez un point devant vous en 
initiale. Recommencez avec la jambe gauche et le bras respirant profondément, puis contractez vos abdominaux 


droit. Vous pouvez recommencer cet exercice plusieurs fois et vos fessiers afin d'allonger la colonne vertébrale en 
de chaque côté et en augmenter graduellement la durée au maintenant vos épaules détendues. Répétez ensuite 
fil du temps. avec l'autre jambe. 
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La posture assise 
Tout comme la posture debout statique, la posture assise risque de causer des problèmes. 


Ces quelques astuces vous aideront à maintenir une posture adéquate malgré les heures 
passées dans cette position qui augmente la pression dans le bas du dos. 


+ Adopter une bonne posture devant son poste de travail. Prendre une posture asymé- 
trique à votre poste de travail risque de causer plusieurs problèmes, notamment des 
douleurs aux membres supérieurs et au dos: douleurs cervicales et lombaires, hernie 
discale, syndrome du tunnel carpien et tendinite (voir l'encadré 9.2), 


ENCADRÉ 92 Le syndrome du tunnel carpien 
et la tendinite 


Le syndrome du tunnel carpien résulte d'une compression du nerf qui traverse 
le poignet. L'exécution d'un mouvement répétitif, comme le maniement d'une 
souris d'ordinateur, en est souvent la cause. Ce problème de frottement peut 
provoquer de l'engourdissement, de la douleur ou de la faiblesse. Le traitement 
par un professionnel et l'utilisation d'une orthéèse sont parfois nécessaires 


quand les symptômes persistent. 


La tendinite est une inflammation du tendon due à un frottement constant 

ou à un manque de lubrification des articulations. Prendre conscience de ses 
mouvements, varier la charge qu'on soulève, aménager son environnement de 
travail de façon plus ergonomique et faire des pauses diminuent les risques 
de subir une telle blessure. 


Pour prévenir les maux 


de cou et de dos, il faut Néanmoins, si vous demeurez plusieurs heures devant l'ordinateur, ce qui est sans doute 
toujours prendre le temps parfois le cas, vous devriez vous imposer de courtes pauses toutes les 20 à 50 minutes en 
d'ajuster le siège, le volant position debout. Mieux encore, variez les positions lorsque vous le pouvez, travaillez parfois 
et les rétroviseurs avant de assis, parfois debout et assoyez-vous sur différents supports temporairement (chaise, 
démarrer la voiture. ballon, tabouret)en respectant la posture de base. Cela vous permettra de faire travailler les 


muscles stabilisateurs du tronc. Pensez aussi à étirer vos épaules et votre cou fréquemment. 


Que l'on travaille assis ou debout, il est essentiel de varier 
régulièrement sa posture. Cette variation diminue le 
risque de tension, renforce le tonus musculaire et pourrait 
contribuer à la santé globale et à la productivité. D'ailleurs, 
le « travail actif » fait de plus en plus d'adeptes dans les 
milieux scolaires et professionnels. Il consiste à aménager 
le poste de travail de telle sorte qu'on puisse varier sa posi- 
tion corporelle et travailler de manière plus active (bureau 
assis-debout, pédaliers, tapis roulant, ballon suisse, etc). 
La figure 9.4 présente des conseils pratiques pour dévelop- 
per de bonnes habitudes posturales dans un aménagement 
qui permet l'activité. 


+ Se positionner adéquatement pour regarder la télé- 
vision. Placez une serviette roulée ou un coussin au 
bas de votre dos afin d'épouser votre courbe lombaire 
et de réduire la pression sur les disques. Assurez-vous 
de maintenir une bonne respiration, même si ce n'est 
que pour quelques minutes. Essayez de varier souvent 
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ACTA) Les bonnes postures à adopter dans un aménagement de travail actif 


Alignez la tête au-dessus Alignez votre tête Ajuster le haut de l'écran 
de vos épaules. et votre cou avec à la hauteur de vos yeux. 
le reste du corps. 
Favorisez la courbe 
naturelle de votre dos. D Gardez vos bras 
F-: CURE pres du corps, 
Maintenez vos bras di ns appuyés sur le 
près du corps, appuyés L bureau dans 
sur le bureau dans LE SRE un angle de 90”, 
un angle de 90°, et les Se à et les épaules 
épaules détendues. ! +— détendues. 


Contractez les Bougez le bassin 


a l'hyperextension ab domi uns et contractez les 
re sé ‘7 pour favoriser le abdominaux us... 2 D 
Lg! -*  gainage du tronc. régulièrement. ne v_— 


plier pour autant. 5 Es 
Maintenez vos 


cuisses parallèles 6 . 
au sol et déposez Evitez de vous pencher 


vos pieds à plat sur vers l'avant pour ne pas 
le plancher ou sur surcharger le dos. 
un repose-pied. 


Source : Adapté de Cégep Édouard-Montpetit, « Varie tes positions pour étudier et travailler », cegepmontpetit.ca. 


votre position avec des coussins. Évitez aussi les torsions de la tête: votre téléviseur 
devrait être placé pour vous permettre de garder le menton parallèle au sol lorsque vous 
le regardez droit devant vous. 

+ Adopter une bonne posture en voiture. Prenez le temps d'ajuster le siège, le volant et les 
rétroviseurs. Idéalement, l'appui-tête ne doit pas incliner la tête vers l'avant, mais plutôt 
lui permettre de s'y appuyer au besoin. Les couettes, attaches à cheveux ou chapeau qui 
empêchent de le faire pourraient ainsi vous causer des inconforts. Ajustez le support 
lombaire du dossier et assurez-vous d'avoir une distance d'un avant-bras entre vous et 
le volant. Il est recommandé de prendre une pause au moins toutes les deux heures de 
route. Enfin, pour vous délier le bas du dos lorsque vous conduisez, vous pouvez rouler les 
épaules vers l'avant et l'arrière, et balancer votre poids d'une fesse 4 l'autre. 


Nous passons près du tiers de notre vie à dormir dans un lit en position couchée. Cette 
position nest pas à négliger puisque cest pendant cette période que nous récupérons physi- 
quement. Il est donc important de vous assurer dune bonne posture lorsque vous dormez 
afin de réduire les inconforts et les douleurs au lever. 


+ Adopter une bonne position de sommeil. Dormir sur le côté est la meilleure position 
pour le dos. Cela s'explique par le fait que cette position neutre s'adopte presque auto- 
matiquement. La tête doit néanmoins être soutenue par un coussin afin de maintenir un 
alignement adéquat avec le reste du corps. Dormir sur le dos est la deuxième meilleure 
option. Si vous ressentez dans cette position un inconfort au bas du dos, placez un coussin 
SOUS vos genoux. La troisième possibilité est de dormir sur le ventre, mais cette position 
nest pas recommandée, car elle augmente la courbure lombaire, fatigue les épaules et 
le cou, et gêne la respiration*. Le chapitre 10 présente d'autres conseils pour améliorer la 
qualité du sommeil. 
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PRATICO- ET VELe18)= 


Quelques exercices posturaux quotidiens simples et bénéfiques 


Voici des propositions d'étirements pour certaines parties du corps constamment sollicitées à mettre en pratique 
au quotidien afin de préserver une posture saine et sans douleur". 


Les épaules et le dos (trapèze) La poitrine 


Placez votre main gauche sur le côté de votre tête et tirez 
celle-ci doucement afin d'amener votre oreille près de votre 
épaule gauche, qui doit être détendue. Maintenez cette 
position de 20 à 30 secondes et répétez avec votre côté droit. 


La nuque (élévateur de la scapula) 


Assis sur le bout d'une chaise, les pieds posés au sol à une 
largeur un peu plus grande que celle des épaules, ouvrez 
vos bras, les paumes vers le plafond et tirez la poitrine vers 
l'avant. Maintenez cette position de 20 à 50 secondes. 


Les épaules (rhomboïdes) 


Placez votre main gauche derrière votre tête et tirez celle-ci 
doucement afin d'amener votre menton vers votre clavicule 
gauche. Maintenez cette position de 20 à 30 secondes et 
répêtez avec votre côte droit. 


Les avant-bras et les poignets 


Tenez les doigts d'une main avec l'autre main et tirez Détendez vos bras et faites glisser vos omoplates pour 
doucement l'articulation du poignet vers le bas. Maintenez qu'elles se collent ensemble dans votre dos sans soulever 
5 secondes et repetez la même chose, mais vers le haut. les épaules. Maintenez 8 secondes et répétez 5 fois. 
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£ EN RÉSUMÉ — 


» La posture est une empreinte unique à chaque individu. notamment un tonus musculaire insuffisant au niveau 


Une bonne posture respecte les courbures naturelles du 
dos et dépend du confort physique propre à chacun. Elle 
ne devrait entrainer aucune douleur. Le poids du corps 
doit être distribué de façon à créer une tension minimale 
sur les muscles, les ligaments et les surfaces articulaires. 


Des muscles stabilisateurs antérieurs et postérieurs 
suffisamment forts et équilibrés offrent un support du 
tronc optimal et protègent le dos. Îls favorisent aussi 
l'équilibre et le transfert de force des membres inférieurs 
vers les membres supérieurs. 


Lorsque les courbures naturelles de la colonne vertébrale 
saccentuent de façon anormale, des déviations posturales 
peuvent survenir. Ces déviations naissent souvent d'habi- 
tudes posturales néfastes. Trois d'entre elles sont plus 
fréquentes: lhypercyphose, l'hyperlordose et la scoliose. 


Le mal de dos est un problème complexe extrême- 
ment répandu qui se situe plus fréquemment au niveau 
des lombaires. Les principaux facteurs de risque sont 


abdominal et lombaire, la sédentarité, l'obésité, une pos- 
ture contraignante sur le plan musculo-squelettique, le 
tabagisme, le stress et la dépression. Les personnes dont 
le travail exige de soulever de lourdes charges et celles 
qui doivent rester en position assise durant de longues 
périodes sont plus à risque de subir ce problème de santé. 


On peut prévenir les problèmes liés à la posture. En posi- 
tion debout, il faut penser à porter de bonnes chaussures 
et à soulever les objets de façon sécuritaire. Assis, il 
faut varier ses positions et avoir une bonne chaise ajus- 
table, tandis qu'en position couchée, il faut utiliser un 
bon oreiller et un bon matelas. Dans tous les cas, il s'agit 
d'équilibrer sa posture de base, de prendre des pauses et 
surtout de varier ses positions. 


Il est essentiel d'intégrer dans sa routine des séances 
d'entrainement des muscles stabilisateurs et des exer- 
cices de flexibilité. llfaut porter une attention particulière 
à l'égard des comportements posturaux qui causent des 
douleurs et chercher 4 les éviter le plus possible. 


| 


EST-IL POSSIBLE... 


1. que l'aménagement flexible des classes ait des effets bénéfiques 


nl 


sur la posture des étudiants ? 


Le mobilier standard est mal adapté aux morphologies variées des étudiants. Une classe dite flexible 
leur offre différents aménagements selon les tâches demandées afin d'optimiser leur écoute, leur 
concentration et leur motivation. Pour réduire la sédentarité, lorsque le type d'apprentissage sy 
prête, on stimule leurs muscles stabilisateurs avec des outils comme des tabourets oscillants ou des 
ballons pour s'asseoir. Il est donc vrai que la classe flexible a des effets bénéfiques: elle offre plus 


de possibilités de positions de travail et encourage une posture adéquate. 


que la performance athlétique mène à des problèmes posturaux ? 

Hélas, c'est bien possible! Les sports pratiqués de façon intensive ont des impacts sur la posture. 
Prenons l'escalade. Il n'est pas rare qu'on reconnaisse le grimpeur à ses épaules arrondies et à 
l'hypercyphose qui affecte son dos. Cette posture risque de créer de la douleur ou de la paresse 
musculaire. En revanche, la pratique d'un sport force parfois une personne à corriger sa posture 
dans le but d'améliorer sa performance. Ainsi, Usain Bolt, un sprinteur olympique, a travaillé fort 
pour remédier à sa scoliose afin de devenir l'homme le plus rapide du monde. 


3. de se «coincer un nerf» ou de faire un «faux mouvement »? 
Dans la langue familière, l'expression « faux mouvement » fait référence à un 
mouvement brusque qui provoque une douleur vive et passagère. On y a souvent 
recours pour expliquer les causes de certaines blessures. On reconnaît d'ailleurs qu'il 


——— O 2 existe un lien significatif entre les blessures, les « faux mouvements » et la posture. De la 
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même façon, se « coincer un nerf » n'est pas qu'une formule imagée, c'est bel et bien possible. 
Cependant, on pense souvent à tort qu'un mauvais mouvement cause de la douleur, alors que celle-ci 
est en fait d'origine musculo-squelettique. Retenez donc que s’il arrive qu'un nerf soit comprimé par une 
hernie discale, seul un professionnel peut établir le bon diagnostic à propos de la cause de votre douleur. 
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NOM: Groupe : = Date: 


Ce test de lecture est aussi 
offert en activité interactive. 


1. Complétez la phrase suivante. 


Une bonne posture est essentielle à l'exécution confortable des activités quotidiennes. Elle se définit par 
l'alignement adéquat des pour répartir de manière 
[es _______ surles différentes parties du corps. 


2. Parmi les choix suivants, quels sont les bienfaits d'une posture saine ? 
a) Elle améliore l'amplitude de mouvement des articulations. 
b) Elle aide à prévenir les déviations de la colonne vertébrale. 
c) Elle permet de dépenser de l'énergie sans faire d'effort. 
d) Elle favorise un alignement sain, ce qui aide les muscles à travailler naturellement et sans fatigue précoce. 
e) Elle diminue le stress sur les ligaments entourant la colonne vertébrale. 


Quel est le rôle de la colonne vertébrale ? 


| W 


a) Elle protège la cage thoracique et stimule les muscles. 

b) Elle distribue l'énergie au reste du corps grâce à sa souplesse et à sa résistance. 

c) Elle permet de se mouvoir et de se maintenir debout de façon stable, tout en protégeant la moelle épinière. 
d) Elle donne un répit aux organes vitaux en prenant leur relais. 


F 


Vrai ou faux ? 

a) Les muscles stabilisateurs du tronc assurent le gainage de la colonne vertébrale. 

b) Les abdominaux permettent la flexion du tronc. 

c) Les muscles stabilisateurs postérieurs rendent possible l'extension du tronc. 

d) Des muscles stabilisateurs en santé contribuent à la diminution du métabolisme de base. 


e) Les muscles stabilisateurs favorisent l'équilibre et le transfert de force des membres 
inférieurs vers les membres supérieurs. 


EL En 
EL ELLES 
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NOM: Groupe: Date: 


M1 


Associez chaque type de déviation à l'énoncé qui lui correspond. 

a) Scoliose b) Hypercyphose  c) Hyperlordose 

1) Elle se manifeste par un bas du dos trop arqué. —— 
2) Elle est décelable par un examen de la personne de face ou de dos. a 
3) Elle se manifeste par un dos arrondi au niveau des omoplates. _— 


Parmi les choix suivants, sélectionnez les principaux facteurs de risque de la lombalgie. 


[9 


a) La consommation d'alcool 

b) La sédentarité 

c) Le tabagisme 

d) Un tonus musculaire insuffisant 
e) Les sports extrêmes 

f) Le stress et la dépression 


Parmi les éléments de cette liste, encerclez les exercices de renforcement des muscles stabilisateurs. 


[NN 


a) La planche abdominale et latérale 
b) Le quadrupède 

c) L'accroupissement (squat) 

d) Le pont 

e) L'arbre 

f) La surcharge progressive 


| © 


Quel élément ne fait pas partie des étapes pour bien soulever une charge ? 
a) Plier les genoux. 

b) Éviter de faire une torsion du tronc. 

c) Garder son équilibre en mettant le poids sur la pointe des pieds. 

d) Sortir les fesses. 

e) Maintenir le dos droit. 


Quelle posture risque de causer le plus de problèmes ? 


| © 


a) La posture couchée 
b) La posture debout 
c) La posture assise 
d) La posture statique 


10. Quelle est la meilleure position pour dormir ? 
a) Surle dos 
b) Sur le côté 
c) Surle ventre 
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Groupe : = Date: 


Analysez votre santé posturale et prenez les moyens pour la maintenir ou l'améliorer. 


1. Quel classement avez-vous obtenu aux évaluations de la posture présentées dans le chapitre 2? 


Test de l'extension du dos: 
Test d'endurance des muscles du tronc: 


Ressentez-vous parfois des tensions ou des douleurs dans le dos lors d'activités physiques pratiquées 
régulièrement ou d'activités de la vie quotidienne ? Si oui, surviennent-elles plutôt au cours d'une activité active 
ou passive, lorsque vous êtes debout ou assis, ou encore au réveil après plusieurs heures couché dans votre lit ? 


IN 


Es 


Une façon d'améliorer votre posture est de vous observer. 


a) Êtes-vous attentif à vos mauvaises habitudes posturales ? 
|] Tresattentif 

[ | Plus ou moins attentif 

[|] Peuattentif 

b) Essayez-vous de les corriger ? 

[] Oui 

[ ] Parfois 

[ | Jamais 


LE 


. Selon vos réponses aux questions précédentes, quels sont vos besoins en ce qui a trait à la posture ? 


[_ | Posture à améliorer 
[ |] Posture à maintenir 
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=) Pensez aux différentes situations où vous ressentez par exemple une raideur au niveau du dos ou du cou, 
ou encore à celles où vous êtes conscient que la posture que vous adoptez est inadéquate. Quels moyens 
pourriez-vous prendre pour éviter cela ? 


0 


Pour maintenir ou améliorer sa posture, il est fortement recommandé de pratiquer des exercices de 
renforcement musculaire et de flexibilité. Compte tenu de vos activités et des postures contraignantes 
qu'elles peuvent impliquer, quels sont les exercices que vous devriez privilégier pour répondre à vos besoins 
particuliers ? Pourquoi ? 
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En fonction de vos besoins, formulez un objectif d'entraînement à l'aide de la méthode SMART (spécifique, 
mesurable, basé sur l'action, révélateur, temporel) présentée dans le chapitre 4 (voir la page 91). Exemple : Pour 
essayer de réduire les raideurs que je ressens entre les omoplates (S), je vais faire l'exercice du quadrupède et 
un massage avec balle (A)(R) durant 5 minutes 3 fois par semaine (M) jusqu'à la fin de la session (T). 
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Vos objectifs 


Découvrir 
le lien entre 
le stress 

et la santé. 


Comprendre les 
phases du stress ainsi 
que les réactions 
physiologiques 

et émotionnelles 
causées par le stress. 


Connaître 
les moyens 
pour mieux 
gérer son 
stress. 


Comprendre les avantages 
d'une bonne nuit de 
sommeil et reconnaître 

les effets physiologiques 
du manque de sommeil 
sur le Corps. 


Apprendre des 
techniques 
pour mieux 
dormir. 


ESHILS à 


POSSIBLE) | ° 


Rendez-vous sur la plateforme i+ Interactif pour : 

* Une auto-évaluation de votre niveau de stress 

+ Une auto-évaluation de la qualité de votre sommeil 
+ Un cas évolutif 

+ Un schéma conceptuel 

+ Un test de lecture 
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Chapitre 10 


Les bains de foule sont 

une expérience agréable 
pour certaines personnes, 
alors que pour d'autres 

il s'agit d'une situation 
particulièrement stressante. 


Un stresseur renvoie à 

tout ce que l'organisme 
interprète comme négatif 
(menace). Son origine peut 
être physique (par exemple, 
les tensions musculaires, 
les douleurs, les blessures, 
etc.) ou psychologique (les 
commentaires négatifs 
d'autres personnes, une 
situation embarrassante, un 
conflit entre individus, etc.). 


e rythme de la vie actuelle est rapide pour tous: 
études, travail, vie amoureuse, vie sociale, activités 
et loisirs. C'est une réalité de notre époque qui exige 
de nous une performance professionnelle et personnelle 
constante. Certains ont de la facilité à réaliser toutes ces 
tâches en gérant bien leur stress et en faisant de bonnes 
nuits de sommeil. Pour d'autres, une session scolaire signifie 
que les mauvaises nuits de sommeil recommencent et que 
le stress refait surface. Dans ce chapitre, vous découvrirez, 


dans un premier temps, ce qu'est le stress, quelles sont ses 
sources et les réactions physiologiques et émotionnelles 

qu'il provoque, et vous apprendrez des moyens de bien 

le gérer. Dans un deuxième temps, vous constaterez les 
avantages d'une bonne nuit de sommeil ainsi que les effets 
physiologiques et émotionnels du manque de sommeil. Enfin, 
des conseils pratiques vous seront donnés pour mieux dormir. 


10.1 Le stress 


En 2016, 22,4 % des Canadiens âgés entre 18 et 34 ans ont déclaré ressentir du stress dans 
leur vie'. D'après une large étude menée en 2016 par l'American College Health Association, 
42 des étudiants universitaires canadiens interrogés considéraient que le stress avait 
un effet négatif sur leurs études“. Cest peu dire Mais qu'est-ce que le stress, au juste ? 
Le stress est une réaction de l'organisme à un stresseur jugé menaçant. Nous vivons un 
stress lorsque nous évaluons que notre bien-être est menacé par un événement et que nos 
ressources pour y faire face sont insuffisantes. Notre organisme produit alors du cortisol, 
l'hormone du stress. 


Face à un danger, à une menace soudaine, la réaction immédiate et irrépressible est la 
peur. Cest le cas lorsquon dérape en voiture sur une chaussée glissante et qu'on fait une 
embardée. Le stress, lui, est davantage vécu sur le long cours. Pour reprendre l'exemple qui 
vient d'être donné, on vivrait du stress lors des démarches à entreprendre pour faire répa- 
rer la voiture (prendre rendez-vous au garage, appeler l'assureur, craindre l'impact sur ses 
finances, etc.). Autrement dit, le stress est de manière générale lié davantage à la percep- 
tion de l'événement qua l'événement en soi. L'étudiant qui vit un changement important, 
comme le passage de l'école secondaire au cégep, peut se sentir stressé, tandis qu un autre 
dans la même situation ne l'est aucunement. 


Bien que la source de stress, c'est-à-dire le stresseur, diffère d'une personne à l'autre, 
il existe un ensemble d'éléments communs qui provoque une réaction physiologique et 
psychologique. Les chercheurs du Centre d'études sur le stress humain (CESH) ont ainsi 
déterminé quatre caractéristiques rassemblées sous l'acronyme CINÉ: Contrôle faible, 
d'ilelll té, Nouveauté et Égo menacé (voir le tableau 10.1). Pour considérer qu'une situa- 
tion est stressante, il faut constater, à son évaluation, que l'une de ces caractéristiques est 
présente. Siune situation comporte plus d'une de ces caractéristiques, la réponse au stress 


sera plus forte*. 
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/ tagueau 10.1 / Les quatre ingrédients du stress 
Description Exemple 


Contrôle faible 


Vous sentez que vous n'avez que tres peu de contrôle sinon aucun | Un problème avec votre ordinateur rend irrécupérables toutes 
sur la situation. vos notes de la session une semaine avant l'examen. 


Imprévisibilité 
Quelque chose de complétement inattendu se produit ou vous ne | Vous entrez en classe et votre professeur vous annonce un test 
pouvez pas prévoir Ce qui va se produire. surprise alors que vous n'avez pas lu le chapitre demandé. 
Nouveauté 


Vous passez de la 5° secondaire au cégep. Vous devez vous 
trouver de nouveaux repères et refaire des amis, et vous adapter 
à un nouvel horaire. 


Quelque chose de nouveau que vous n'avez jamais expérimenté 
se produit. 


Égo menacé 


Les membres de votre équipe de travail vous rejettent à la 
Vos compétences et votre égo sont mis à l'épreuve. On doute dernière minute parce qu'ils jugent que votre contribution nest 
de vos capacités. pas à la hauteur de leurs attentes. Ils mettent le professeur 

au courant de la situation. 


Source : Adapté de Centre d'études sur le stress humain (CESH)(2019). « Recette du stress », stresshumain.ca. 


Les trois phases du stress 


L'ensemble des réactions physiques et psychologiques de l'organisme devant un stresseur 
est appelé syndrome général d'adaptation et se déroule en trois phases : la phase d'alarme, 
la phase de résistance et la phase d'épuisement (voir la figure 10.1). Ces phases surviennent 
successivement lorsqu'une personne fait face à une situation de stress continu. 


| ACT INT Les trois phases du stress 


Détresse 


Courbe normale de fonctionnement 


* Mise en alerte : + Réaction de combat,  : - Incapacité de récupérer 
de l'organisme | de fuite ou | et de s'adapter 
* Activation des d'impuissance : - Apparition de maladies 
systèmes nerveux : + Dépense/récupération : + Effondrement 
et endocrinien : desréserves d'énergie : de l'organisme 
Temps 


Source : Adapté de Lorio, E.(2015). « SGA, le Syndrome Général d'Adaptation », Mieux vivre, Mieux être / Coaching et psychologie, ericlorio.wordpress.com. 
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Figure 10 


La phase d'alarme 

La phase d'alarme survient en présence d'un stress aiqu alors que l'organisme mobilise 
toute son énergie pour combattre ou fuir une menace. Par exemple, vous vous réveillez 
en retard parce que le réveille-matin na pas sonné et vous risquez d'être en retard pour un 
examen important. L'organisme libère d'abord de l'adrénaline, puis d'autres hormones, dont 
le cortisol, pour maintenir l'apport d'énergie. Ces hormones provoquent une série de réac- 
tions physiques, notamment l'accélération de la fréquence cardiaque, la perturbation de la 
digestion, la contraction musculaire ainsi que l'augmentation de la vigilance et de la concen- 
tration. Toute votre énergie se mobilise pour que vous arriviez à temps. Lorsque vous arrivez 
en classe, le stress diminue et la sécrétion d'hormones de stress revient à la normale. Ce 
stress positif est notre allié puisqu'il stimule la sécrétion d'hormones qui nous aide à bien 
gérer une situation stressante ou à faire bonne fiqure. La figure 10.2 illustre une réponse 
optimale au stress, qui est caractérisée par une augmentation du niveau d'hormones de 
stress pour réagir convenablement à la situation donnée, puis par un retour à la normale 
de cette production de stress une fois l'événement terminé. 


"MN Le niveau de stress et la performance 


Niveau de performance 


sommeil 


Ennui 


« Bon» stress 
(stimulant) 


stress optimal 


« Mauvais » stress 
(perturbation émotionnelle) 


Fatigue 
Épuisement 


Uésorganisation 


Pas assez Trop de 
de stress stress 


Niveau de stress 


Source : D'après Yerkes, R. et J. Dodson (1908). « La courbe de la loi Yerkes-Dodson », insep94.skyrock.com. 


La phase de résistance 

La phase de résistance correspond à l'adaptation du corps à un stress qui persiste. Par 
exemple, vous êtes arrivé à temps pour passer votre examen de deux heures et vous main- 
tenez un stress élevé pendant cette évaluation. Votre organisme envoie du cortisol dans le 
sang. Cela maintient votre énergie d'urgence pour vous adapter à ce stress psychologique. 
La durée de cette phase varie selon les personnes en fonction de leurs capacités physiques, 
de leurs stratégies d'adaptation ainsi que du nombre et de l'intensité des stresseurs. Si vos 
ressources sont suffisantes, vous vous adapterez avec succès au stresseur“. Dans cette 
phase, votre santé n'est pas compromise puisqu'il est possible de gérer la situation et de 
faire diminuer votre niveau de cortisol une fois la situation stressante passée. 


La phase d'épuisement 


La phase d'épuisement survient 4 la suite d'une exposition prolongée au stress, alors que 
toute l'énergie déployée pour s'adapter est épuisée”. Supposons que vous aviez sous-estimé 
la quantité de travaux de fin de session dans l'ensemble de vos cours; vous voilà depuis déjà 
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un bon moment à mettre les bouchées doubles pour 
tenter d'y arriver, mais vous ne croyez pas disposer 
des ressources nécessaires pour tout remettre à 
temps. Le stress devient alors chronique en raison 
de l'exposition prolongée et répétée à ce stres- 
seur. Les hormones de stress libérées par votre 
organisme sont de moins en moins efficaces. 
La résistance de votre corps à ce stress 
cède, et provoque un épuisement mental et 
physique. Les effets du stress sur là santé 
sont importants et nombreux. Par exemple, 
il trouble votre sommeil, et vous êtes plus 
anxieux, impatient et colérique. Votre 
système immunitaire s'affaiblit, votre diges- 
tion est perturbée et votre concentration de 

même que votre mémoire diminuent. L'issue 

de cette phase dépend de vos ressources 

personnelles d'adaptation ainsi que de la 

nature et de l'intensité du stresseur. 


L'encadré 10.1 présente les effets physiolo- 
giques et émotionnels du stress aigu et du 
stress chronique. 


| 

[es 
"A 
nf | dr VE sas of th. 7. Miurts À _ tas 
RON TRE CEE RTE dés DT RL x PRES PPT ES 
| EE ———— JTE "4 2 | PES PA CCR Picas: 102 EET 
. Lori |: A bai s . 3 À oh g _ 
… he 


ENCADRÉ 101 Les effets physiologiques et émotionnels 
du stress aigu et du stress chronique 


STRESS AIGU STRESS CHRONIQUE 
Effets physiologiques Effets physiologiques 
+ Dilatation des pupilles et augmentation + Accélération de la fréquence cardiaque 
de la qualité de la vision et augmentation de la pression artérielle 
* Augmentation de la sensibilité au * Élévation du taux de cholestérol 
toucher (les poils se dressent, etc.) + Risque accru d'être atteint de diabète de type 2 
* Accélération de la fréquence cardiaque + Affaiblissement du système immunitaire 
+ Augmentation de la pression artérielle * Troubles cutanés 
+ Perturbation de la digestion + Migraines ou maux de tête 
+ Contraction des muscles + Baisse de la concentration 
+ Resserrement des vaisseaux sanguins de la peau «+ Obésité abdominale 
+ Activation des glandes sudoripares | ; ; 
sie ad fins | Effets émotionnels 
+ Production d'adrénaline en premier et production Anxiété 


de cortisol environ 10 minutes plus tard 
+ Mobilisation du glucose et des lipides Dépression | 
pour fournir l'énergie + Insomnie ou sommeil perturbé 


2 L 


* Augmentation de la concentration et de la vigilance ‘* Manque de motivation 

+ |[mpatience, agressivité, ressentiment 
ouirritabilité 

+ Augmentation ou perte d'appétit 


Effets émotionnels 
+ Colère 
ls . Baisse de la libido 
* (rritabilité 


Reproduction interdite © TC Média Livres Inc. 


216 Chapitre 10 


Le DSM-5 (Manuel 
diagnostique et statistique 
des troubles mentaux) définit 
la détresse psychologique 
comme un ensemble de 
symptômes et dexpériences 
psychologiques considérés 
comme troublants, 
déroutants ou hors 


de l'ordinaire. 


L’'anxiéte et la santé mentale 


Le stress chronique peut mener à des problèmes de santé mentale. Un état d'anxiété, qui 
s'exprime généralement par de la nervosité, de l'appréhension, de l'inquiétude ou de l'an- 
goisse, devient pathologique s'il est provoqué par l'anticipation d'une menace imaginaire ou 
l'exagération d'un danger. L'individu devient alors toujours aux aguets, plusieurs scénarios 
catastrophiques se dessinent dans son esprit, même s'ils ne sont pas réalistes ou poten- 
tiellement menaçants. Il ressent une émotion désagréable caractérisée par des symptômes 
physiques et des pensées anxieuses envahissantes (craintes disproportionnées, doutes 
omniprésents, ruminations et obsessions). 


Mais il ne faut pas se méprendre, l'anxiété nest pas demblée négative. En fait, jusqu'à un 
certain point, cest une émotion normale. Il ne faut pas en avoir peur ou croire que l'on souffre 
de troubles anxieux dés qu'on la ressent. Elle peut être canalisée et devenir une alliée. Ainsi, 
elle peut vous permettre de vous motiver à vous préparer à un événement afin de bien 
réussir. Néanmoins, si l'anxiété devient trop prenante, si elle affecte votre vie et que vous 
ressentez de la détresse, il faut aller chercher de l'aide auprés de professionnels de la santé. 


Une grande production d'hormones de stress peut diminuer la performance personnelle. La 
constatation de cette diminution confirme alors les scénarios catastrophes que l'on s'est 
imaginés, créant ainsi un cercle vicieux. Cela mène souvent à éviter les situations provo- 
quant l'anxiété de performance (évaluations, compétitions, exposés oraux, etc.) Or, les 
recherches sur le trouble anxieux démontrent que l'évitement n'est pas la solution. || faut 
plutôt affronter ses peurs et, peu à peu, les succès remportés contribueront à réduire son 
anxiété de performance en permettant de se rassurer et de mieux distinguer les situations 
menacantes imaginaires de celles qui sont réelles. 


Selon l'Institut de la statistique du Québec, 29% des étudiants avaient, en 2016 et 2017, 
souffert de détresse psychologique’. Certains facteurs sociaux comme la pauvreté ou la 
discrimination qui touchent certaines communautés expliquent cette situation. Mais l'Asso- 
ciation des médecins psychiatres du Québec attire également l'attention sur des aspects 
de la société moderne qui peuvent nuire 4 la santé mentale et auxquels elle tente de sensibi- 
iser la population. En voici quelques-uns. 


Une mauvaise hygiène de vie 


Les habitudes de vie influent sur la santé globale (voir chapitre 1). On sait que celles qui 
sont notamment liées à l'activité physique, au sommeil, à l'alimentation et à la consomma- 

tion d'alcool et de drogue ont une incidence sur la santé mentale. 
En améliorant votre hygiène de vie, vous pouvez avoir un effet 
positif sur votre niveau de détresse. 


La présence accrue des écrans 


Une récente étude démontre que 1 étudiant sur 5 âgé de 12 

à 284 ans se divertit devant un écran 35 heures ou plus par 

semaine”. Toutes ces heures représentent donc des activités 

sédentaires. De plus, ce temps passé devant les écrans réduit 

les interactions sociales, la durée du sommeil et la pratique 
d'activités physiques qui favorisent la santé et le bien-être. 


La surutilisation des médias sociaux 
Différentes études affirment aussiqu'ilexiste unlien probant 
entre l'utilisation des médias sociaux et la dépression". 
La surutilisation des réseaux sociaux exposerait davan- 
tage les jeunes à la cyberintimidation et à la comparaison 
sociale, et ce phénomence toucherait en particulier les filles. 
De plus, elle diminuerait leurs heures de sommeil et d'activité 
physique, ce qui augmente l'anxiété et nuit à la santé en général. 
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Grandir dans une famille surprotectrice qui tend à présenter le monde comme étant dange- 
reux exposerait davantage à des stresseurs personnels comme la peur de la mort, de la 
maladie, des agressions, etc. De plus, un comportement craintif des parents pourrait entrai- 
ner un manque d'autonomie, de persévérance, une peur de relever des défis et une faible 


résilience. Enfin, cette surprotection provoquerait chez certains 
une plus grande sensibilité à l'anxiété. 


incertitude face à l'avenir 


Dans le monde actuel, l'abondance de choix(études, carrière, parte- 
naire amoureux, etc.) laisse à penser que tout est possible. Cette 
perspective suffirait à augmenter l'anxiété et l'incertitude quant 
a l'avenir. De plus, les changements climatiques constituent une 
source de préoccupation relativement aux années futures qui peut 
avoir un impact sur la santé mentale de certains étudiants. La peur, 
la colère, l'impuissance face à la situation génèrent de la crainte et 
de l'anxiété. De surcroît, l'utilisation assidue des réseaux sociaux 
exacerbe cette conscience du phénomène. 


Les demandes en services de santé mentale ne cessent d'augmen- 
ter chezles jeunes. Par conséquent, il est primordial de sensibiliser 
la population à ces aspects de la société moderne qui risquent de 
nuire à la santé mentale. En déterminant les causes possibles 
de cette anxiété, il est plus facile den prendre conscience et d'agir 
sur elles pour diminuer la détresse. 


D'ailleurs, il existe de plus en plus de programmes de prévention de 
l'anxiété et de la dépression dans les écoles pour venir en aide aux 
étudiants qui en souffrent. 


La gestion du stress 


QUESTION ! RÉPONSE 


Le stress est-il négatif ? 


Le stress comporte souvent une connotation 
négative. Mais détrompez-vous: le stress 

est favorable, il est même nécessaire à la 
survie. Lorsque le stress vécu est canalisé, 

il devient un puissant stimulant. Plusieurs 
réussissent à l'exploiter en leur faveur. Avant 
une compétition sportive ou avant un examen, 
le stress est essentiel puisqu'il mobilise 
l'énergie pour que vous soyez concentré, 
vigilant et alerte. Une fois que le pic de stress 
est passé, un apaisement se fait ressentir. 

Le stress apporte plusieurs bienfaits dans la 
vie de tous les jours. Il favorise notamment 

la performance, la vigilance, l'attention et la 
mémoire. Bref, même s'il est nuisible 

lorsqu'il est continuel et devient permanent, 
le stress est la plupart du temps un réel atout. 


Il est impossible d'éviter le stress dans le quotidien. En fait, le stress fait partie de la vie 
et permet généralement 4 l'organisme de demeurer efficace. Il existe toutefois des stra- 
tégies utiles pour le maîtriser. On distingue deux catégories de stratégies d'adaptation: 
celles centrées sur la source de stress (le problème) et celles centrées sur les symp- 
tômes (les émotions). Par exemple, l'établissement d'un budget et la gestion du temps 
sont des stratégies centrées sur la source de stress. Les stratégies centrées sur les 
symptômes sont utilisées lorsquon a l'impression que le stresseur ne peut étre modifié 
et quil doit être toléré. Lobjectif est dans ce cas de changer sa réaction émotionnelle 
face à la situation. Le soutien des proches, l'activité physique et les exercices de relaxa- 
tion peuvent vous y aider". Certaines de ces stratégies sont présentées plus en détail 


dans cette section. 


Par ailleurs, les efforts déployés pour la gestion du stress doivent correspondre à l'intensité 
du stress ressenti. Le tableau 10.2 (voir la page suivante) présente un outil simple qui permet 


de mesurer le niveau de stress. 


La gestion du temps 


o Mesurez votre niveau 
de stress à l'aide d'une 
auto-évaluation. 


La gestion du temps est une stratégie centrée sur la source de stress (le problème). Pour 
gérer votre temps, il s'agit de dresser une liste des tâches que vous devez accomplir au cours 
d'une semaine complète, puis de les répartir dans un agenda en privilégiant vos priorités. 
Les quelques minutes que vous prendrez pour planifier l'horaire de vos cours, de votre travail 
et de vos autres obligations vous permettront de voir durant quelles périodes vous pourrez 
relaxer ou pallier un débordement inattendu, notamment des travaux plus longs à exécuter 


ou des heures supplémentaires à effectuer au travail. 
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/ TABLEAU 10.2 / La mesure de stress psychologique 


Encerclez le chiffre qui indique le mieux le degré auquel chaque affirmation s'est appliquée à vous récemment, c'est-à-dire 
dans les quatre à cinq derniers jours. 


Pas du Pas _ Quelque 


Très peu Un peu Beaucoup Enormément 


tout vraiment peu 


Je me sens débordé ; j'ai 
l'impression de manquer 
de temps. 


J'ai des douleurs 
physiques : maux de dos, 
maux de tête, mal à la 
nuque, maux de ventre. 


_Je me sens préoccupé, 
_tourmenté ou anxieux. 


Je ne sais plus où 

j'en suis, je n'ai pas 
les idées claires, je 
manque d'attention et 
de concentration. 


Je me sens plein 
d'énergie, en pleine 
forme. 


Je sens peser un grand 
poids sur mes épaules. 


Je contrôle mal mes 
réactions, mes émotions, 
mes humeurs et 


mes gestes. 


Additionnez es s scores pour chacun des 6 énoncés et interprétez VOS résultats à à laide de la section « À faction! l» de la page e 229. 
Résultat : 


Source : Lemyre, L. et R. Tessier (2003). « La mesure de stress psychologique en recherche de première ligne: concept, modèle et mesure », Canadian Family 
Physician - Le Médecin de famille canadien, 49, p. 166-168. 


Les bienfaits de l'activité physique 

Les avantages de la pratique de l'activité physique sont maintenant reconnus autant du 
point de vue physiologique que psychologique. Plusieurs études démontrent que l'activité 
physique est primordiale pour combattre les effets du stress". Elle permet, entre autres 
bienfaits, de dépenser l'énergie mobilisée lors de situations stressantes. En outre, durant 
la pratique d'une activité physique, le cerveau libère une plus grande quantité d'endorphine. 
L'action des endorphines engendre une disparition d'une durée limitée de la douleur, du 
stress et de l'angoisse. Une sensation de bien-être se fait alors sentir dans tout le corps. 
De plus, l'endorphine est un neurotransmetteur qui posséde des propriétés analgésiques 
équivalentes à celles que procure la morphine. L'activité physique permet donc un retour à 
la normale de la réponse au stress et aide à le prévenir, à chasser les tensions musculaires, 
a diminuer l'anxiété, à mieux dormir, à améliorer l'humeur et le système immunitaire, ainsi 
qu'à augmenter la capacité d'attention et la concentration. 
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Les techniques de relaxation 


Les techniques de relaxation visent à réduire le stress en essayant de faire dimi- 
nuer le niveau d'alerte, les fréquences cardiaques et les tensions musculaires. 
Ceux qui pratiquent régulièrement la relaxation sont davantage en mesure de 
composer avec les stresseurs, d'augmenter leur sentiment de contrôle sur les 
situations stressantes et de réduire leurs tensions. De plus, elle pourrait vous 
aider à mieux vous endormir, car elle entraine une détente mentale. En voici 
quelques techniques. 


Le yoga Le yoga consiste à combiner une série de postures et de mouvements 
fluides à des exercices de respiration rythmée. La concentration sur l'exécu- 
tion de ces gestes libère votre esprit de ses tracas et vous apporte un bien-être 
physique et mental. Cette pratique améliore également votre flexibilité et votre 
équilibre. Plusieurs définissent le yoga comme la discipline du corps et de 
l'esprit. 


La méditation Les mécanismes mentaux produisent constamment des 
pensées. La pratique de la méditation permet d'atténuer l'emprise des pensées 
négatives à l'origine du stress et ainsi d'apaiser l'organisme et de retrouver une 
paix intérieure. La méditation dite de pleine conscience, par exemple, consiste 
a faire le vide dans son esprit et à lâcher prise en portant attention au moment 
présent, aux sensations physiques et à l'environnement de façon délibérée et 
sans porter de jugement. 


La respiration abdominale La respiration a ten- 
dance à devenir rapide ou superficielle, voire à se 
bloquer en situation de stress. La respiration abdo- 
minale peut aider à vous détendre. Trouvez d'abord 
un endroit calme. Puis, en position assise, debout ou 
couchée, inspirez profondément par le nez en gonflant 
le ventre. Expirez ensuite par la bouche le plus long- 
temps possible en rentrant l'abdomen comme si vous 
dégonfliez un ballon. Répétez l'exercice pendant 
une ou deux minutes. Concentrez-vous sur votre 
respiration. 


La visualisation mentale Cette technique consiste 
a imaginer que lon est calme ou qu'on se prépare à un 
moment que lon désire vivre de façon positive. Elle 
peut vous être tres utile pour dédramatiser les situa- 
tions et pour vous imaginer en train de réussir quelque 
chose. De plus, simplement pour relaxer, vous pouvez 
visualiser une image qui vous calme et qui génére des 
sensations de bien-être. 


10.2 Le sommeil 


['une durée de plus ou 
moins 24 heures, le rythme 
circadien correspond au 
cycle d'alternance veille- 
sommeil. S'il varie peu 


Le sommeil est une action quotidienne essentielle au fonctionnement normal de l'organisme 
et à sa survie. En fait, il fait partie des saines habitudes de vie au même titre qu'une alimen- 
tation saine et une vie active. Le corps humain est muni d'une «horloge biologique » qui 
génère les périodes de sommeil et d'éveil. La lumière est le synchronisateur de ce rythme 


circadien. Au cours de la soirée, lorsque la lumière s'atténue et que l'obscurité prédomine, d'un individu à l'autre. il se 
une augmentation de la sécrétion de mélatonine, l'hormone du sommeil, provoque la sensa- transforme à mesure que 
tion d'endarmissement. | lon avance en âge. 
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Phase opposée au sommeil 
profond, le sommeil 
paradoxal est caractérisé 
par une activité cérébrale 
intense (les rêves) des 
mouvements oculaires 
rapides et une atonie 
profonde de la musculature 
somatique. Îl est essentiel à 
la récupération mentale. 


Dans notre société moderne, le manque de sommeil est une réalité préoccupante. On 
estime que plus du tiers (34 %) des étudiants dorment moins d'heures que les recom- 
mandations suggérées pour leur tranche d'âge". Les divertissements tardifs, les horaires 
variables, l'éclairage artificiel et le stress en général sont autant de facteurs qui peuvent 
avoir un effet négatif sur le sommeil. Après une nuit difficile, l'organisme est plus suscep- 
tible d'interpréter une situation comme étant stressante et de produire des hormones qui 
affectent à nouveau la qualité du sommeil de la nuit suivante. 


Les phases du sommeil 


En dormant, une personne passe par 4 ou 5 cycles de sommeil de 90 à 120 minutes". Chaque 
cycle de sommeil se divise en deux phases : le sommeil lent et le sommeil paradoxal. Environ 
75 à 80 % de la période de sommeil se déroule en phase de sommeil lent. C'est au cours de 
celle-ci que l'on refait ses forces physiques. Cette phase se divise à son tour en deux stades : 
sommeil lent et léger, sommeil lent et profond. La phase de sommeil paradoxal succède à la 
phase de sommeil lent. Elle compte pour 20 à 25 % de la période totale de sommeil. C'est au 
cours de cette phase que surgissent les rêves les plus marquants. La figure 10.3 illustre la 
progression des phases du sommeil au cours de la nuit. 


ACTE Les phases du sommeil 


Oh 1h 


M Eveil 

M Sommeil paradoxal (20 à 25 % du temps de sommeil) 

Stade |: transition éveil-sommeil (4 à 5 % du temps de sommeil) 
M Stade 2: sommeil lent léger (45 à 55 % du temps de sommeil) 
M Stade 3: sommeil lent profond (16 à 20 % du temps de sommeil) 


| 


2h 3h 4h 5h 6h 7h 


Source : Adapté de l'institut national de la santé et de la recherche médicale (INSERM)(s.d.). « Sommeil. Faire la lumière sur notre activité nocturne », inserm.fr. 


(+Y Déterminez la 
"qualité de votre 


sommeil à l'aide 
d'une auto-évaluation. 


Les avantages d’une bonne nuit de sommeil 


Le sommeil est indispensable à une bonne santé mentale et physique. Un jeune de 14 à 17 ans 
devrait dormir de 8 à 10 heures: un adulte de 18 à 64 ans devrait dormir, quant à lui, de 7 à 
9 heures". Mais il faut aussi tenir compte du fait que la sécrétion de mélatonine se fait un 
peu plus tard chez les jeunes, d'où leur inclination à se coucher plus tard que les adultes. 
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De plus, le cycle circadien n'est pas le même chezle jeune adulte et celui qui est plus âgé. En 
effet, la puberté retarderait de deux à trois heures l'horloge biologique. C'est donc dire que 
l'heure à laquelle se lève un étudiant pour se préparer à aller assister à ses cours au collège, 
disons 6 h, correspondrait pour l'adulte d'âge moyen à une heure beaucoup plus hâtive, c'est- 
a-dire 3 h ou 4h. Dans un contexte d'apprentissage, une durée de sommeil suffisante est 
essentielle à la rétention des nouvelles informations et au maintien de l'équilibre psycholo- 
gique. C'est pourquoi certains établissements scolaires ont pris la décision de commencer 
les cours un peu plus tard le matin pour que l'horaire des étudiants soit plus en phase avec 
leur horloge biologique. 


Pour évaluer la qualité du sommeil, on a souvent recours à des questionnaires comme l'index 
de sévérité de l'insomnie (IS), présenté dans le tableau 10.3. 


Î rasueau 10.3 / L'index de sévérité de l'insomnie (1S1) 


1. Veuillez estimer la sévérité actuelle (durant le dernier Aucune Légère Moyenne Grave Très grave 
mois) de vos difficultés de sommeil. 
a. Difficulté à s'endormir : Û 2 3 
b. Difficulté à rester endormi: 0 l 2 ; 
c. Difficulté de réveil trop tôt le matin: Û À ô 

2. Jusqu'à quel point êtes-vous satisfait ou insatisfait Trés satisfait Satisfait Plutôt neutre Insatisfait Tres insatisfait 
de votre sommeil actuel? 0 , 3 L 


3. Jusqu'à quel point considérez-vous que vos difficultés  Aucunement Légérement Moyennement Beaucoup  Extrêémement 
de sommeil perturbent votre fonctionnement quotidien 


(par exemple, la fatigue, la concentration, la mémoire, 0 , 3 4 
l'humeur)? 

4. À quel point considérez-vous que vos difficultés de Aucunement Légèrement Moyennement Beaucoup  Extrêmement 
sommeil sont apparentes pour les autres relativement 
Là détéri Inn de! ed in 0 ] 9 3 b 
à la détérioration de la qualité de votre vie : 

5. Jusqu'à quel point êtes-vous inquiet ou préoccupé Aucunement Légérement Moyennement Beaucoup  Extrêmement 
à propos de vos difficultés de sommeil ? 0 9 3 4 


Additionnez le score des sept éléments 
(la+1b+1c+2+3+4+5- }et interprétez 
vos résultats à l'aide de la section « À l'action! » 
de la page 229. 


Source : Adapté de Morin, C. (1993). « Index de sévérité de 
linsomnie (1S1}», www.cets.ulaval.ca. 
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QUESTION : RÉPONSE 


Le sommeil fractionné est-il efficace ? 


La récupération de l'organisme 

Le sommeil induit une série de réactions favorables à la récupération physique. En effet, 
durant le sommeil lent, les fonctions biologiques sont ralenties. Par exemple, les battements 
cardiaques diminuent, ce qui a un effet bénéfique sur la fonction cardiaque. Le sommeil 
contribue aussi à la réparation et au renouvellement des tissus (la peau et les muscles). 
D'autres fonctions biologiques, comme la respiration, la pression artérielle et le tonus 
musculaire, sont altérées. Le ralentissement du métabolisme de base permet aussi à l'orga- 
nisme d'économiser ses réserves énergétiques". 


L'amélioration du système immunitaire 

Un sommeil réparateur favorise la libération de plusieurs 
hormones qui aident le système immunitaire à lutter contre 
les infections bactériennes et virales. Un manque de sommeil 


Le sommeil fractionné ou polyphasique 
consiste à répartir ses heures de sommeil en 
courtes périodes de repos(siestes)au cours de 
la journée pour remplacer une nuit complète 
de sommeil. Lengouement pour ce mode de 
sommeil est attribuable au fait qu'il permet de 
réduire la durée de sommeil et de récupérer du 
temps d'éveil pour augmenter sa productivité. 
Toutefois, cette technique a fait l'objet de peu 
d'études et ses conséquences à longtermene 
sont pas encore connues. Il semble que l'être 
humain soit un dormeur monophasique qui & 
besoin de tous les stades de sommeil. Il est 

en effet démontré qu'une mauvaise nuit de 
sommeil ou une privation de sommeil ont des 
effets négatifs sur la performance, le systeme 
immunitaire, l'attention, la vigilance, le contrôle 


engendre une plus grande susceptibilité à contracter un rhume, 
une grippe où une autre maladie. 


L'augmentation de la concentration 
et de la mémoire 


Le sommeil paradoxal participe au rétablissement des fonctions 
cognitives en favorisant la mémorisation et l'apprentissage. |l est 
plus facile de se concentrer, de mémoriser ce que l'on a appris et 
de prendre des décisions éclairées si l'on a dormi suffisamment 
d'heures. Cest aussi pendant le sommeil que le cerveau emma- 
gasine l'information sur les activités de la journée. 


L'amélioration de l'humeur 

Le manque de sommeil et les troubles de l'humeur sont souvent 
liés. En effet, à la suite d'une ou de plusieurs mauvaises nuits 
de sommeil, vous êtes plus susceptible d'être triste, stressé, 


du poids et l'humeur. 


anxieux et irritable. Vous devenez aussi plus à risque de souffrir 
de dépression. 


Le contrôle du poids 


Le sommeil aurait également une influence sur la prise alimentaire. L'augmentation du 
risque de surpoids découlant dune réduction des heures de sommeil sexplique par un 
changement hormonal favorisant la consommation d'aliments. En effet, une diminution du 
sommeil entraine une baisse de sécrétion de leptine, une hormone qui diminue l'appétit, 
tout en stimulant une autre hormone, la ghréline, qui augmente la prise d'aliments". De plus, 
des chercheurs ont démontré que le manque de sommeil augmenterait la consommation de 
nourriture particulièrement en soirée et ferait faire de mauvais choix alimentaires. 


Des conseils pour mieux dormir 


L'insomnie est un problème courant. On estime même que sa fréquence aurait augmenté 
au cours des dernières années et toucherait maintenant environ un adulte sur trois’. Ces 
personnes éprouvent de la difficulté à s'endormir ou à demeurer endormies, et elles ont un 
sommeil de mauvaise qualité. Il s'agit d'un problème particulièrement préoccupant qui a des 
répercussions sur les activités de la vie quotidienne et la santé. Utiliser tard le sair le télé- 
phone mobile, la tablette et l'ordinateur, qui émettent une lumière bleue, manger lourdement 
avant d'aller au lit et se coucher en ayant des préoccupations en tête sont tous des facteurs 
qui risquent de perturber la qualité du sommeil. De même, croire que l'on peut compen- 
ser le manque de sommeil pendant la semaine en faisant la grasse matinée pendant la fin 
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de semaine est une fausse idée recue. Cela crée des horaires de sommeil irréguliers qui 
nuisent au fonctionnement de l'organisme. || vaut donc mieux adopter une bonne hygiène 
de sommeil. Voici quelques conseils à suivre dans votre routine pour provoquer rapidement 
l'endormissement et obtenir un sommeil réparateur. 


+ Maintenir une routine de sommeil. || s'agit de planifier, dans votre hygiène de sommeil, 
les mêmes activités préparatoires au coucher, idéalement à la même heure (par exemple, 
une heure de lecture avant d'aller au lit). Répétez cela tous les soirs, et votre organisme 
shabituera au rituel d'endormissement. Îl est également important d'avoir des heures de 
coucher et de lever régulières durant toute la semaine. Si vous devez compenser un défi- 
cit de sommeil accumulé la veille, il est préférable de faire une courte sieste l'après-midi 
suivant que de chambouler votre routine de sommeil. 

+ Se créer un environnement pour bien dormir. En soirée, faites en sorte que le niveau de 
luminosité de votre environnement soit faible et accordez-vous un moment de détente: 
lecture, musique douce, relaxation, etc. Dormez dans un environnement calme, sombre, 
confortable et tempéré (18-20 °C). 

+ Éviter les activités et les consommations stimulantes. Étudier tard le soir, jouer à des 
jeux vidéo, consulter son téléphone mobile sont des activités défavorables dans une 
routine du sommeil. Essayez de les éviter, et diminuez la consommation de substances 
stimulantes après 16 h, notamment la caféine et les boissons énergisantes. La cigarette 
stimule aussi votre système nerveux. À l'inverse, l'alcool est un dépresseur du système 
nerveux central. || peut ainsi favoriser l'endormissement, mais pris en trop grande quan- 
tité, il provoque un sommeil fragmenté et un éveil matinal prématuré, dus aux effets de 
sevrage de l'alcool. Pour ces raisons, la cigarette et l'alcool sont déconseillés avant de se 
coucher. Enfin, la consommation de cannabis, qui peut provoquer de la somnolence dans 
la journée, perturbe l'alternance veille et sommeil. 
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Il est conseillé d'éteindre 

le téléphone mobile et la 
tablette avant de commencer 
la routine de sommeil. La 
lumière bleue des écrans 
inhibe la production de 
mélatonine, ce qui retarde 
lendormissement. 
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+ 


L'activité physique et le sommeil 


Une activité physique intense crée une fatigue 
propice au sommeil. Inversement, un sommeil répa- 
rateur fournit l'énergie nécessaire pour faire plus 
d'activités. Nous avons vu précédemment que 
l'activité physique permet la libération de l'endor- 
phine, une hormone qui provoque une sensation 

de bien-être. Afin d'en retirer les bienfaits et 
d'améliorer la qualité de votre sommeil, bougez au 


+ 


cours de votre journée. L'activité physique devrait 


respecter ou dépasser les recommandations de 150 minutes 


par semaine d'activité physique d'intensité modérée ou 75 
minutes d'activité physique d'intensité élevée. Bouger tous les 
jours prévient le stress et favorise un sommeil réparateur. |l est 
toutefois conseillé d'éviter de faire de l'activité physique intense 
moins de trois heures avant d'aller au lit afin de ne pas perturber 
le sommeil. 


J EN RÉSUMÉ LE 


> Le stress est une réaction de l'organisme permettant de 


faire face à un stresseur jugé menaçant. Lindividu vit un 
stress lorsqu'il évalue que son bien-être est menacé par 
l'événement stressant et que ses ressources pour y faire 
face sont insuffisantes. Quatre caractéristiques entrainent 
généralement une réponse au stress: un faible contrôle 
sur la situation, limprévisibilité de celle-ci, sa nouveauté 
ou encore la mise à l'épreuve de l'égo quelle provoque. 
Lensemble des réactions physiques et psychologiques 
de lorganisme devant un stresseur est appelé syndrome 
général d'adaptation et se déroule en trois phases: la 
phase d'alarme, la phase de résistance et la phase d'épuise- 
ment. Ces phases surviennent successivement lorsqu'une 
personne fait face à une situation de stress continu. 


L'anxiété est une émotion désagréable caractérisée par 
des symptômes physiques et des pensées anxieuses 
(inquiétudes, ruminations, doutes, craintes, obses- 
sions). Certains facteurs contribuent à augmenter la 
détresse psychologique chez les jeunes: l'hygiène de 
vie, la présence accrue des écrans, la surutilisation des 
médias sociaux, la surprotection familiale et l'incertitude 
face à l'avenir. 


>> 


>> 


Il existe des stratégies qui permettent de gérer la 
détresse émotionnelle. On distingue deux catégories de 
stratégies d'adaptation: celles centrées sur la source 
de stress (par exemple, l'établissement d'un budget et la 
gestion du temps) et celles centrées sur les symptômes 
(par exemple, le soutien des proches, l'activité physique 
et les exercices de relaxation). 


Le sommeil est une action quotidienne essentielle au 
fonctionnement normal de l'organisme et à sa survie. En 
fait, le sommeil est aussi primordial qu'une alimentation 
saine et une vie active. Les avantages d'un sommeil répa- 
rateur sont nombreux: la récupération de l'organisme, 
l'amélioration du système immunitaire et de l'humeur, 
l'augmentation de la concentration et de la mémoire, et 
la contribution au contrôle du poids. 


Plusieurs conseils peuvent être mis en pratique pour 
améliorer vos habitudes de sommeil: bouger suffi- 
samment dans la journée, créer un environnement de 
détente en soirée et adopter un horaire de sommeil 
régulier, éviter les écrans lumineux et la consommation 
de substances stimulantes avant le coucher. 


———————————————————————————————————————/f 
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EST-IL 
POSSIBLE... 


1. que le stress influe sur la mémoire ? 


Des études ont démontré que le niveau de stress peut influer sur la capacité à 
apprendre et à mémoriser des informations. Ainsi, une dose normale d'hormones de 
stress est préférable pour retenir des notions. Lorsqu'un stresseur entre en jeu, il 
interfère avec votre potentiel de mémorisation de l'information, car votre attention 
revient toujours à ce stresseur. Pour vous aider à mémoriser des informations, 
utilisez ces astuces : prêtez attention à l'information reçue ; concentrez-vous sur 

un seul objectif à la fois ; répétez l'information; prenez des notes; et réfléchissez 
aux informations à retenir. 


CAS Me 
ENV A UE 
DE Se À 


2. que l'activité physique aide à réduire les symptômes des personnes 
souffrant d'un problème de santé mentale ? 

On estime que l'activité physique permettrait en effet de réduire 
les symptômes d'anxiété. Elle améliorerait aussi la perception de 
l'image corporelle et la qualité du sommeil. Cela dit, on peut très 
rarement remplacer les traitements appropriés des problèmes 
de santé mentale par l'activité physique seule. Mais la pratique 
régulière d'une activité physique demeure sans contredit une 

alliée de taille puisqu'elle fait partie d'une bonne hygiène de vie 
favorisant le bien-être psychologique en général”. 


3. que la méditation ait un effet sur la prévention des 
maladies du cœur et de l’'insomnie ? 


Il semble que la pratique de la méditation soit une piste 
d'intervention thérapeutique peu coûteuse pour prévenir les 
maladies cardiovasculaires et l'insomnie chronique. Aussi peut-on la 
considérer comme un complément aux recommandations des saines 
habitudes de vie’. 
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Le stress et le Sommeil 


Groupe : Date: 


LD. 


L'or es D 


Ce test de lecture est aussi offert 
en activité interactive. 
Ces affirmations sont-elles vraies ou fausses ? V F 
a) Le stress est une réponse physiologique de l'organisme à une menace. 
b) L'anxiété pathologique est provoquée par l'anticipation d'une menace imaginaire 

ou l'exagération d'une menace. 
Associez chacun des termes de l'acronyme CINÉ à la description qui lui correspond. 


a) Contrôle faible b) Imprévisibilité  c) Nouveauté  d) Égo menacé 


1} Un événement inattendu se produit et il est difficile d'en prévoir les conséquences. a 

2) Les compétences personnelles et l'égo sont mis à l'épreuve. On doute de ses capacités. —— 

3) Ona le sentiment de n'avoir que très peu de contrôle sinon aucun sur la situation. _— 

4) Un événement jamais expérimenté survient. — 
Remplissez ce tableau en associant une phase du syndrome général d'adaptation et un exemple 

à la bonne définition. 

Difficulté à terminer plusieurs travaux de fin de session - Passation de l'épreuve uniforme de français 

* Phase d'alarme - Phase de résistance - Phase d'épuisement - Retard parce que le réveille-matin n'a pas sonné 


Phase du syndrome général 


Définition Exemple 


d'adaptation 


Phase pendant laquelle toute l'énergie 
déployée pour s'adapter à un stress 
prolongé est épuisée. 


Phase pendant laquelle le corps s'adapte 
à un stress qui persiste. 


Phase pendant laquelle l'organisme 
mobilise toute son énergie pour 
combattre ou fuir une menace. 
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Encerclez quatre effets physiologiques ou émotionnels du stress chronique. 


a) Troubles cutanés e) Anxiété 

b) Migraines f) Dilatation des pupilles 
c) Perturbation de la digestion g) Baisse de libido 

d) Production d'adrénaline h) Colère 


Parmi les choix suivants, lesquels sont des exemples de stratégies d'adaptation centrées sur la source de stress ? 
a) L'établissement d'un budget d) La gestion du temps 

b) Le soutien d'un proche e) Le changement d'alimentation 

c) L'activité physique 


Parmi les raisons suivantes, lesquelles expliquent pourquoi l'activité physique et la relaxation sont utiles 
pour contrer le stress ? 


a) Parce qu'elles réduisent les tensions musculaires et augmentent la sécrétion d'endorphine, l'hormone 
relaxante libérée après un exercice. 

b) Parce qu'elles permettent de dépenser l'énergie mobilisée lors de situations stressantes. 

c) Parce qu'elles augmentent le sentiment de contrôle sur les situations stressantes. 

d) Parce qu'elles font disparaître le stresseur en agissant sur la source. 


Combien d'heures un adulte devrait-il dormir quotidiennement ? Encerclez la bonne réponse. 


a) DeJalheures c) De7aà9heures 
b) De 8 à 10 heures d) De7à8heures 


Parmi les choix suivants, lesquels sont des avantages de dormir suffisamment ? 
a) L'amélioration du système immunitaire 

b) L'amélioration de la condition physique 

c) L'augmentation de la concentration et de la mémoire 

d) L'augmentation de la sécrétion de cortisol 

e) L'amélioration de l'humeur 


Quels sont les conseils de cette liste que vous devriez suivre pour augmenter vos chances d'avoir 
de bonnes nuits de sommeil"? 


a) Étudier tard le soir pour favoriser la rétention d'information au cours du sommeil. 
b) Maintenir des heures de coucher et de lever régulières durant toute la semaine. 

c) Avant d'aller au lit, boire une boisson chaude, comme un café, pour vous détendre. 
d) Consulter votre téléphone mobile au lit pour chasser vos préoccupations. 

e) Dormir dans un environnement calme, sombre, confortable et tempéré. 


Complétez la phrase suivante. 


Une activité physique intense crée une propice au sommeil. Inversement, un sommeil 
fournit nécessaire pour faire plus d'activités. 
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Mettez en place une stratégie pour gérer votre stress et améliorer la qualité de votre sommeil. 


1. Quel résultat avez-vous obtenu à l'auto-évaluation de votre niveau de stress psychologique 
(voir le tableau 10.2, page 218)? Cochez celui qui correspond à votre situation. 
20 et moins : Vous ressentez moins le stress que la moyenne de la population. Vous semblez donc en mesure 
de faire face de manière adéquate aux défis de la vie. 
[] De 21à 30: Vous ressentez le stress autant que la moyenne des gens. Vous semblez donc en mesure de faire 
face de manière adéquate aux défis de la vie, mais vous ressentez quand même un peu de pression. 
L_] De 31 à 50: Vous ressentez plus le stress que la moyenne des gens. En fait, vos réponses indiquent que vous 
ressentez plus de stress que les deux tiers des personnes. 
C1 


51 et plus : Vos réponses indiquent que vous ressentez le stress de manière extrême et que celui-ci vous affecte 
émotivement et physiquement”. 


[N 


Si votre niveau de stress est supérieur à 20, quelles sont vos principales sources de stress ? 


Wu 


Si votre niveau de stress est supérieur à 30, quelles stratégies centrées sur la source de stress et quelles 
stratégies centrées sur les symptômes vous semblent les plus souhaitables d'appliquer ? Si, au contraire, votre 
niveau de stress est inférieur à 30, appliquez-vous actuellement des stratégies, et si oui, lesquelles ? 


Stratégies centrées sur la source de stress: 


Stratégies centrées sur les symptômes : 
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4. En répondant aux questions de l'index de sévérité de l'insomnie (voir le tableau 10.3, page 221), vous avez 
” pu évaluer la qualité de votre sommeil. Quel résultat avez-vous obtenu ? Cochez celui qui correspond 
à votre situation. 


[_] 0-7 = Absence d'insomnie 

[ ] 8-14 = Insomnie subclinique (légère) 
[_] 15-21= Insomnie clinique (modérée) 
[_] 22-28 = Insomnie clinique (sévère) 


un 


Si vous avez obtenu un résultat supérieur à 7, énumérez les raisons qui expliquent votre déficit 
ou votre trouble du sommeil. 


[or 


Si vous avez un déficit ou un trouble du sommeil, quelles stratégies vous semblent les plus souhaïitables 
d'appliquer ? Si, au contraire, vous avez habituellement un sommeil de qualité, appliquez-vous actuellement 
des stratégies, et si oui, lesquelles ? 
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Ressources internet Applications mobiles 
+ Centre d'étude sur le stress humain (CESH). « Le stress », Applications de relaxation 
stresshumain.ca 


+ Petit bambou 

+ CHU Montréal(2016). « La relaxation pour mieux gérer 

le stress », document d'information sur les techniques 

de relaxation du Centre hospitalier de l'Université de + Kespirelax 
Montréal, chumontreal.qc.ca 


+ Relaxmelodie 


Applications de prévention du stress et de troubles 


+ Marin, M.-F.etS. Lupien(2018). « L'anxiété : banale ou | 
de l'humeur 


anormale ? », Mammouth Magazine, 18, stresshumain.ca 


+ McGonigal, K. (2013). « Comment faire du stress votre _ISMART (prévention du stress} 


ami», conférence vidéo led Talks, ted.com/talks + Psyassistance (prévention de troubles de l'humeur, 

—- | comme la dépression 

+ « Méditation avec Matthieu Ricard», youtube.com P | 

+ Mon équilibre UL. Site internet d'information, de 
ressources et de capsules vidéo sur la méditation, 
ulaval.ca/mon-equilibre-ul 


+ Réseau morphée. « Questionnaire sur le sommeil», 
questionnaire.reseau-morphee.fr 


+ Revivre. Site internet d'information et de ressources 
d'aide sur la dépression et l'anxiété, revivre.orqg 
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Section 1: Les habitudes de vie 


1.l Parmi les habitudes de vie présentées tout au long du manuel (activité physique quotidienne, saine alimentation, 
gestion du stress et sommeil réparateur): 


a) Quelles sont les saines habitudes de vie que vous aviez déjà adoptées au quotidien ? 


b) Quelles sont les saines habitudes de vie que vous avez adoptées au cours de la session ? 


1.2 Quels sont les avantages pour votre santé de maintenir ces saines habitudes de vie ? Nommez ceux qui vous 
inspirent et vous motivent le plus. 


1.3 Quelles sont les habitudes de vie qui ont encore des répercussions négatives sur votre santé et que vous n'avez 
pas modifiées ? 
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1.4 Quels peuvent être les inconvénients pour votre santé de maintenir ces habitudes de vie néfastes ? 


15 Quelles sont les principales motivations qui vous poussent à entamer un changement pour vous défaire 
de ces habitudes de vie néfastes ? 


Section 2: La condition physique 


2.1 Comparez le classement que vous avez obtenu aux tests d'évaluation de votre condition physique au début de 

” la session, puis à la fin de la session (voir le « Relevé des résultats des tests de condition physique » du chapitre 2, 
page 57). Votre condition physique s'est-elle améliorée, s'est-elle maintenue ou a-t-elle régressé ? Répondez 
pour chacun des déterminants. 


Capacité cardiorespiratoire : 

Capacité musculaire : 

Autres déterminants de la performance : 
Flexibilité : 

Composition corporelle : 


Posture : 


2.2 Tout au long de la session, qu'avez-vous fait pour maintenir ou améliorer votre classement aux tests 
de condition physique ? 


Capacité cardiorespiratoire : 


Capacité musculaire : 
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Autres déterminants de la performance : 


Flexibilité : 


Composition corporelle : 


Posture : 


.3 Selon votre classement aux tests de condition physique, quel déterminant devriez-vous le plus améliorer ? 


Quelles sont les répercussions négatives potentielles pour vous si vous n'améliorez pas ce déterminant ? 


Quelles sont les principales motivations qui vous poussent à améliorer ce déterminant de la condition physique ? 


Section 3: Plan d'action vers de saines habitudes de vie 


Selon l'analyse de vos habitudes de vie (section 1) et de votre condition physique (section 2), concevez un plan d'action 
qui vous aidera à maintenir ou à adopter de saines habitudes de vie génératrices de santé à long terme. 


3.1 Choisissez l'une des habitudes de vie mentionnées à la question 1.3. 
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3.2 Formulez un objectif de maintien ou d'amélioration de cette habitude de vie à l'aide de la méthode SMART 
] 
— (spécifique, mesurable, basé sur l'action, révélateur, temporel). 


3.3 Trouvez deux moyens qui vous aideront à atteindre votre objectif. 


Par exemple : Diminuer ma consommation de sucre en buvant une seule boisson gazeuse par semaine. 


3.4 Quel déterminant de la condition physique avez-vous ciblé à la question 2.3? 


3.5 Formulez un objectif de maintien ou d'amélioration de ce déterminant 4 l'aide de la méthode SMART 
un (spécifique, mesurable, basé sur l'action, révélateur, temporel). 


3.6 Trouvez deux moyens qui vous aideront à atteindre votre objectif. 


Par exemple : Lancer le défi à un ami de courir avec moi trois fois par semaine. 
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Abdomen, 48-49, 112 
Abdominaux, 194-196, 198 
évaluation de l'endurance des, 40-41, 52 
Accroupissement, 156, 175, 198 
Acides aminés, 66-67 
essentiels, 67-68 
Acides gras 
essentiels, 64 
insaturés, 64-65 
monoinsaturés, 64-65, 69 
oméga-$, 64 
oméga-6, 64 
polyinsaturés, 64-65, 69 
saturés, 64-65, 68-68 
trans, 65, 69 
Activité physique, 6, voir aussi Entrainement 
alimentation et, 78-80 
appétit et, 117 
bienfaits pour la santé, 5-6, 216 
cardiorespiratoire, 127-126 
coefficient d', 108 
de courte durée, 99 
de haute intensité, 109 
de loisir et de transport, 17 
définition de |’, 6 
dépense énergétique lors de |, 109 
flexibilité et, 174 
fonctions cognitives et, 
maintien du poids corporel et, 15-114 
niveau d', 108 
quotidienne, 6-8 
recommandations à l'égard de, 6-8 
santé mentale et, 225 
sommeil et, 224 
stress et, 9, 218 
Activité(s) 
de la vie quotidienne (AVO), 4, 7, 109-110 
sédentaires, 17, 216, voir aussi Sédentarité 
Adaptations musculosquelettiques, 128 
Adduction, 150 
Adrénaline, 214 
Aërobie, 129-131, 134 
Agilité 
définition de l', 154 
évaluation de |, 27, 42-43, 45 
Alcool, 1, voir aussi Substance(s) 
au volant, | 
consommation excessive d'° 11 
sommeil et, 223 
tolérance à fl, 1 
Alimentation, $, voir aussi Nutriments 
activité physique et, 78-80 
mauvaise, 6, 114 
non transformée, 73 
organisation de |’, 74-75 


saine, 8 
saine, planification d'une, 71-74 
transformée, 75, 114 
ultra-transformée, 68, 73, 41 
Allégations nutritionnelles, 77 
Amplitude de mouvement, 46, 162, 172-174, 185 
Anaérobie, 129-151, 134 
Anorexie mentale, 15 
Antioxydants, 71 
Anxiété, 216-217 
chez les jeunes, 216-217 
facteurs d', 216-217 
Appareils de musculation, 163 
Appétit, 117 
Apport énergétique, 106-107 
calcul de f, 107-108 
Arbre, 199 
Arthrose, 196 
Articulations, 173, 176 
Assiette équilibrée, 71-72 
Athérosclérose, 67 
ATP-CP, voir Systèmes) ATP-CP 
Atrophie musculaire, 96, 149 
Avant-bras, force des muscles de l', 36 
AVOQ, voir Activité(s] de la vie quotidienne (AVO] 


/B/ 
Bagage génétique, 92 
Besoins 
considérés pour un entrainement, 90-92 
en eau, 70 
énergétiques, estimation des, 107-108 
nutritionnels, 71-72 
Bilan énergétique, 106-107, voir aussi Équilibre 
énergétique 
relation entre poids corporel et, 107-108 
Boisson(s) 
énergisantes, | 
pour sportifs, 79 
sucrées, 81, 114 
Boulimie, 15 


[C/ 

CA, voir Coefficient d'activité physique (CA) 

Calorie, 107-108 

Cancer, 5-6, 17 

Cannabis, 12-13, 17 
dépendance au, 12 
légalisation du, 12 
sommeil et, 223 

Capacité cardiorespiratoire, 126 
bienfaits pour la santé, 127-128 
évaluation de la, 27-35 
maintien de la, 158 


principes d'entrainement de la, 98, 134-138 
types d'entrainement de la, 132-134 
volume d'oxygène maximal(VO, max), 28-29, 
35, 128-129, 156 
Capacité de performance, 92 
Capacité musculaire, 148, 163 
bienfaits pour la santé, 149-149 
entrainement fonctionnel de la, 156-157 
évaluation de la, 27, 36-41 
maintien de là, 161 
principes d'entrainement de là, 98, 157-161 
Capillaires, 178 
CBD, 13 
Cerveau, 113 
dépense énergétique du, 113 
proprioception et, 155 
Chaîne postérieure, évaluation de la flexibilité 
de la, 46 
Changements climatiques 
anxièté face aux, 217 
consommation de viande et, 217 
Charge, 159, 162 
lever une, 198 
Chaussures, 198 
Cigarette électronique, 10 
Circonférence de la taille, 49, voir aussi 
Tour de taille 
Circuit 
de la récompense, 10 
entrainement en, 156-157, 161 
Cirrhose, 1] 
Coefficient d'activité physique (CA), 108 
Cœur, 126-127 
Collation, 74, 79 
Colonne vertébrale, 192-193, vair aussi Dos 
déviation de la, 194-195 
Comportement alimentaire 
influence de l'environnement sur le, 114 
troubles de, 115-116 
Composition corporelle, 48, 10-13 
d'un homme, 10-111 
d'une femme, 10-111 
évaluation de la, 27, 48-50 
facteurs influant sur 14, NE 
silhouette et, 112 
Concentration, sommeil et, 222 
Condition physique 
conditions de réalisation des tests de, 53 
définition de la, 26 
déterminants de la, 26-27 
évaluation de la, 27-52 
Conduite en état d'ébriété, 11 
Contraction musculaire, 150-151, 177 
concentrique, 151 
excentrique, 151 
involontaire, 150 
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isométrique, 36, 151, 177 
pliométrique, 151 
volontaire, 152 
Coordination 
définition de la, 155 
évaluation de la, 27, 42-45 
oculo-manuelle, 44 
Cortisol, 212, 214 
Courbatures, 158, 162, 177 
Courbures naturelles, 193-184 
Crampe musculaire, 139 
Créatine, 154 
Cyberdépendance, 14 
Cyberintimidation, 216 
Cycle circadien, 221 
Cyphose thoracique, 195 


/D/ 
Décès 
causes de, 5-7 
liès à l'alcool au volant, 1 
Déjeuner, 74 
Densité osseuse, 128 
Dépendance 
a une substance, 10 
au cannabis, 12 
aux technologies, voir Cyberdépendance 
Dépense énergétique, 78, 106, 109-110 
du cerveau, 113 
quotidienne, 109 
Dépresseurs, 15 
Dépression, médias sociaux et, 216 
Désentrainement, voir Principe de réversibilité 
Déshydratation, 70 
Détresse psychologique, 216 
Déviations posturales, 194-195 
Diète méditerranéenne, 66 
Diner, 75 
Disque intervertébral, 193 
Dopamine, 10 
Dos, voir aussi Colonne vertébrale 
mal de, 196-197 
prévention des problèmes de, voir Posture 
test de l'extension du, 50-51 
Drogue(s), 12-13, voir aussi Substance(s] 
effets des, 15 
illicites, 13 
Durée 
de l'entrainement, 95, 137, 160 
de la récupération, 95, 160, 162 


PE? 


Eau, 70 
activité physique et consommation d', 78-79 
besoins en, 70 
fonctions de l', 70 
perte d', 70 

Échauffement, 28,162, voir aussi Étirement(s) 
courbatures et, 177 

Échelle de perception de l'effort de Borg{ËPE). 

6-7, 136-137 
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Écrans, présence accrue des, 216 
Effet(s) 
de désentrainement, voir Principe 
de réversibilité 
du stress, 215 
psychotrope, 12 
qui agit sur l'humeur, 12 
relaxant, 12 
secondaires des drogues illicites, 13 
stimulant, 12 
Embonpoint, voir Surpoids 
Endorphine, 126, 218, 224 
Endurance 
aérobie, 132-134 
des muscles stabilisateurs du tronc, 50, 52 
évaluation de l', 36 
musculaire, 153 
musculaire, évaluation de |, 38-41 
Entraînement, voir aussi Activité physique 
besoins et goûts considérés pour un, 90-92 
de courte durée, 99 
élaboration d'un programme d', 53 
fréquence d’, voir Fréquence 
intensité d’, voir Intensité 
objectifs d'un, 90-92 
principes d', 92-98, 154-138, 157-161, 180-182 
temps d', voir Temps 
Entrainement cardiorespiratoire 
bienfaits pour la santé, 127-126, 139 
complémentarité des méthodes d', 133-134 
en continu (EC) 132-134 
fréquence de |, 135 
intensité de |, 135-138 
masse musculaire et, 163 
par intervalles (EP1), 132-134 
par intervalles courts (EPIC), 133 
principe de spécificité lié à fl’, 134-155 
principes d', 98, 134-136 
puissance aérobie maximale (PAM), 133 
surcharge progressive liée à |, 135-137 
temps d', 137 
Entrainement musculaire 
bienfaits pour la santé, 148-149 
conseils concernant |’, 162 
en circuit, 156-157, 161 
en parcours, voir Entrainement musculaire 
en circuit 
fonctionnel, 156-157 
fractionné, 159 
fréquence de |, 158-159 
intensité de |, 159-160 
principe de spécificite lié à l, 158 
principes d', 98, 157-161 
qualités musculaires, 155 
surcharge progressive liée à l', 158-161 
temps de |, 160 
Épaules, évaluation de la flexibilité des, 47 
EPI, voir Entrainement cardiorespiratoire 
par intervalles (EP) 
EPIC, voir Entrainement cardiorespiratoire 
par intervalles courts (EPIC) 
Équilibre 
définition de |, 154-155 
dynamique, 154 
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énergétique, 106-110, voir aussi Bilan 
énergétique 
évaluation de l', 27, 42, 45 
hydrique, 71 
statique, 154 
Espérance de vie, 4 
Etiquetage nutritionnel, 75-77 
Étirement(s), 28,162, 183, voir aussi Échauffement 
balancement avant-arrière de la jambe, 176 
balistique, 175-176, 179 
bienfaits pour la santé, 172-173 
chien tête en bas, 181 
de facilitation neuromusculaire proprioceptive 
(FNP), 177-179 
des ischiojambiers, 178 
du mollet, 180 
dynamique, 162, 175, 179 
dynamique des quadriceps, 175 
en position assise, 177 
fréquence des, 181 
intensité d', 181-182 
meilleurs moments pour l, 178 
pour maintenir ou améliorer la flexibilité, 176-177 
préventifs, 174-176 
recommandations à l'égard des, 175 
statique, 176-179 
temps d', 182 
Évaluation des déterminants de la condition 
physique, 27-52 
Exces de poids, voir Obésité, Surpoids 
Exercices 
de gainage, 162 
de renforcement des muscles stabilisateurs, 199 
posturaux, 202 
Extension, 152-153 
des bras, test d', 38 
des bras sur une chaise, 157 
du dos, test de |’, 50-51] 


[F/ 
Faim, signes de la, 72, 108, 117 
Fascia, 192 
Fatique, 97 
Fessiers, 195 
Fibres alimentaires, 62-63, 69 
Fibres musculaires, 162, 174 
lentes, 152 
rapides, 152 
FIT, voir Surcharge progressive 
Flexibilité, 46, 172 
bienfaits pour la santé, 172-173 
de la chaine postérieure, 46 
définition de la, 172 
des épaules, 47 
étirements pour maintenir ou améliorer la, 
176-177 
évaluation de la, 27, 46-47 
facteurs agissant sur la, 173-174 
hypertrophie musculaire et, 183 
maintien de la, 182 
manque de, 175, 183 
principe de spécificité lié à la, 180 
principes d'entrainement de la, 98, 180-182 


Index 


recommandations pour une bonne, 179 
selon le sexe, 174, 183 
surcharge progressive liée à la, 181-182 
Flexion, 150, 152-153 
Fonctions cognitives, 9, 222 
Force 
de contraction isométrique (statique), 36 
de préhension, 36 
évaluation de la, 36 
musculaire, 153 
Force-vitesse, voir Puissance 
Formule de Karvonen, 135 
Fréquence, 94 
de l'entrainement cardiorespiratoire, 135 
de l'entrainement musculaire, 158-159 
des étirements, 161 
Fréquence cardiaque, 127 
calcul manuel de la, 54 
cible (FCO) 155-156 
de repos (FC repos), 135 
maximale (FC max), 135-156 
prise de la, 135-136 


1G/ 
Galette végétarienne, 66 
Gaspillage alimentaire, 81 
Gestion 
du poids corporel, 13-116 
du stress, 9, 217-219 
du temps, 217 
Ghréline, 222 
Glucides, 62-63, 69, 128 
activité physique et, 78-79 
complexes, 62-65, 69, 78-79 
fibres, 62-63 
simples, 62, 69, 79 
Glycogéne, 63, 150 
hépatique, 62 
musculaire, 62, 79, 96, 128, 152 
système à, 150-131 
Graisse corporelle, 64, 112, 127 
pourcentage de, 113 
Grand dorsal, 162 
Gras 
trans, voir Acides gras trans 
viscéral, 49 
Guide alimentaire canadien, 8, 66-67, 71-72, 108, 114 


/H/ 


Habitudes 
alimentaires, 71-74 
posturales, 194 
Habitudes de vie, 4-16 
a maintenir, 5-9 
anxiété et, 216 
changement des, 15-16 
nuisibles, 10-14 
saines, 4-5 
Hallucinogènes, 13 
Hépatique, 62 
Hernie discale, 196 
Hormones stéroidiennes, 154 


Humeur 
sommeil et effet sur l, 222 
troubles de l, 222 
Hydratation, activité physique et, 78-79 
Hydrates de carbone, voir Glucides 
Hygiène 
de sommeil, 223 
de vie, anxiété et mauvaise, 216 
Hypercyphose, 195 
Hyperflexibilité, 173 
Hyperlordose, 195 
Hypertrophie musculaire, 148, 153, 183 


[11 


IMC, voir Indice de masse corporelle (IMC) 
Incertitude face à l'avenir, 217 
Index de sévérité de l'insomnie (IS), 221 
Indice de masse corporelle (IMC), 110-113 

calcul de f, 48, 

rapport IMC/tour de taille, 50 
Individualisation, 92 
Individualité, principe d', 92-93 
Ingrédients, liste des, 75 
Insomnie, 221-222 

index de sévérité de l', 221 
Insuffisance pondérale, 115-116 
Intensité, 94 

d'étirement, 181-162 


de l'entrainement cardiorespiratoire, 135-156 


de l'entrainement musculaire, 159-160 
élevée, 94 
faible, 94, 99 
modérée, 94 
Ischiojambiers, 162, 195 
étirement des, 176 
ISl, voir Index de sévérité de l'insomnie (1$1) 


13] 


Jeüne intermittent, 117 
Jus de fruits, 63 


ÎL/ 


Lactate, 126, 150, 158 

Laxité, 174 

Leptine, 222 

Ligne médiane corporelle, 150 
Lipides, 64-65, 69, 128 
Lipoprotéine de basse intensité (LOL), 64-65 
Liquide synovial, 175 

Liste des ingrédients, 75 
Lombalgie aiqué, 197 

Lordose lombaire, 195 
Lumbago, voir Lombalgie aigué 
Lymphe, 70 


/M/ 


Macronutriments, 62 
Maintien (principe), 96 
d'une bonne posture, 192-193 
de la capacité cardiorespiratoire, 138 


de la capacité musculaire, 161 
de la flexibilité, 182 
Maladies 
cardiovasculaires, 5-6, 12, 17 
liées à la sédentarité, 6 
Malnutrition, 81 
Marketing alimentaire, 74 
Massage 
auto-administré, 180 
sportif, 180 
Masse 
adipeuse, 99, 117 
corporelle, 106 
corporelle totale, 13 
grasse, 48, 110, 13 
maigre, 46, NO 
musculaire, 99, 113, 149, 153, 163 
Médias sociaux, surutilisation des, 216 
Méditation, 219, 225 
de pleine conscience, 219 
Mélatonine, 219-220, 223 
Membres inférieurs 
evaluation de l'endurance des, 39 
évaluation de la puissance des, 37 
Membres supérieurs, évaluation de l'endurance 
des, 38-39 
Mémoire 
sommeil et, 222 
stress et, 225 
Métabolisme 
de base, 109 
énergétique, 128-129 
Methode 
de la pesée hydrostatique, 13 
des plis cutanés, 15 
du calcul par bio-impédance, 13 
objective, 155 
SMART, 91-92 
subjective, 135 
Microbiote, 62 
Micronutriments, 62, 70 
Minéraux, 71 
Modèle 
de surcompensation, 95 
transthéorique du changement, 15-16 
Mollet, étirement du, 180 
Mouvement(s) 
amplitude des, 46, 162, 172-174, 183 
faux, 203 
répétition de, 194 
vitesse d'exécution des, 43, 45, 155, 160 
Muscle(s), 148 
agonistes, 152-153, 159, 179, 198 
antagonistes, 152-153, 159, 179, 198 
atrophie du, 96, 149 
cardiaque, 149-150 
contraction des, 36, 150-152, 177 
de l'avant-bras, force des, 56 
entrainement cardiorespiratoire et, 127 
fonctions des, 150 
lisses, 149-150 
posturaux, évaluation de l'endurance 
des, 40 
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profonds, 154 
squelettiques, 149-150, 152 

Muscles stabilisateurs, 198 
abdominaux, 52 
antérieurs, 194 
du tronc, 194 
du tronc, endurance des, 50, 52 
exercices de renforcement des, 199 
lombaires, 52 
postérieurs, 194 


[/N/ 

Nerf coincé, 203 

Nitrites, 67 

Nutriments, 62-71, voir aussi Alimentation 


/0/ 

Obésité, 17 I, 14, voir aussi Surpoids 
abdominale, 49, 12 

Objectifs d'entrainement, 90-92 

Oméga-5, 64 

Oméga-6, 64 

Os, 127 

Ostéoporose, 128 

Oxygéene, 126 
volume d'oxygène maximal (VO, max), 28-29, 

35, 128-129, 136 


fP/ 
PACm, voir Test(s) physitest aérobie canadien 
modifié (PACm) 
PAM, voir Puissance aérobie maximale (PAM) 
Pas, nombre de, 150 
Pectoraux, 162, 195 
Pencher (se), 198 
Performance 
capacité de, 92 
déterminants de la, 154-155 
évaluation des déterminants de la, 27, 42-45 
problèmes posturaux liés à la, 205 
sportive, 42 
Phase(s) 
d'alarme, 213-214 
d'épuisement, 213-215 
de l'intensité d'étirement, 182 
de résistance, 215-214 
de rupture, 182 
du sommeil, 220 
du stress, 213-214 
élastique, 182 
plastique, 182 
Pieds, 198 
Pilates, 198 
Planche abdominale, 162 
latérale, 199 
Planche faciale, test de la, 40 
Poids corporel 
excessif, voir Obésité, Surpoids 
génétique, voir Poids corporel naturel 
gestion du, 13-116 
insuffisant, 15-16 
maintien du, 15-114 
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naturel, T6 
normal, 1 
perte de, 114-115, 17 
relation entre bilan énergétique et, 106-107 
sommeil et contrôle du, 222 
Poids libres (musculation), 163 
Pompes, 38-39 
Pont, 199 
Pornographie en ligne, 14 
Portion alimentaire, 71-72 
Poste de travail, posture devant son, 200-201 
Posture, 154, 192-203 
assise, 200-201 
bienfaits pour la santé d'une bonne, 192-193 
bonne, 50, 192, 198-199, 201 
couchée, 201 
debout, 198-199 
devant son poste de travail, 200-201 
déviations de la, 194-195 
en voiture, 201 
évaluation de la, 27, 50-52 
exercices pour une bonne, 202 
lors des étirements, 179 
maintien d'une bonne, 192-193 
mauvaise, 193 
performance et problèmes de, 203 
prévention des problèmes liés à la, 198-202 
stable, 155 
variation de la, 199 
Potentiel d'adaptation, 33 
Pouls, 34 
Poumons, 126-127 
Pourcentage 
de graisse corporelle, 15 
de la 1RM, 159 
Principe 
d'individualité, 92-93 
de maintien, 96, 158, 161, 182, 192-193 
de réversibilité, 96 
de spécificité, 95, 154-135, 156, 180 
de surcharge progressive, 93-95, 135-137, 
158-161, 181-182 
de variété, 93 
Principes d'entrainement, 92-98 
cardiorespiratoire, 96, 134-136 
de la flexibilité, 98, 180-182 
musculaire, 98, 157-161 
Produit amaigrissant, 114 
Programme d'entrainement, élaboration d'un, 53 
Proprioception 
définition de la, 155 
évaluation de la, 27, 42, 45 
Protéines, 65-67, 69 
activité physique et, 78-79 
carences en, 68 
complètes, 67 
d'origine animale, 67, 69 
d'origine végétale, 68-69 
incomplètes, 68 
recommandations de la consommation 
en, 68 
supplément de, 154, 163 
Psychotrope, 12 


Index 


Puissance 
aérobie maximale (PAM) 133 
des membres inférieurs, 37 
Puissance musculaire 
définition de la, 155 
évaluation de la, 36-37 
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Quadriceps, 162 
étirement des, 178 

Quadrupède, 199 

Qualités musculaires, 153 


ÎR] 


Rachis, voir Colonne vertébrale 
Radicaux libres, 71 
Rapport IMC/tour de taille, 50 
Récupération, 94-95, 97, 160, 162 
lors du sommeil, 222 
Réflexe 
de contraction, 139 
myotatique, 177 
myotatique inverse, 177 
Régime alimentaire 
méditerranéen, 66 
privatif, 114 
sevère, 114 
végétalien, 68 
végétarien, 68 
Relaxation, 219 
stress et, 9 
Repas, organisation des, 74-75 
Répétition(s]} 
de mouvements, 194 
maximale, 159 
nombre de, 159-160 
Réseaux sociaux, 14 
Respiration abdominale, 219 
Réversibilité, principe de, 96 
Rotation, 150 
Rythme circadien, 219 


[S] 


Sac à dos, 198 
Santé 


composition corporelle saine et bienfaits pour 


lä, 110-111 
définition de la, 4 
dimensions de la, 4-5 
effets du stress sur la, 215 


entrainement cardiorespiratoire et bienfaits 
pour la, 127-128, 139 


entrainement musculaire et bienfaits pour la, 


148-149 

flexibilité et bienfaits pour la, 172-173 

relation entre le poids corporel et la, 13 
Santé mentale 

activité physique et, 225 

anxiété et, 216-217 

effets de l'insuffisance pondérale sur la, 16 

sommeil et, 220 

troubles de, 216 


245 


246 


Index 


Santé physique 
effets de l'insuffisance pondérale sur la, 116 
sommeil et, 220 
satiété, 72,108, 117 
Schéma-moteur, 155 
Scoliose, 195 
Sédentarité, 6, 114, voir aussi Activité(s) 
sédentaires 
maladies liées à la, 6 
Sel, 68, 73, 77 
apport en, 77 
Sels de nitrate, 67 
Séries, 160 
Sieste, 222-223 
Silhouette corporelle, 112 
SMART, méthode, 90-92 
Sommeil, 219-220 
activité physique et, 224 
bienfaits pour la santé, 220-222 
chez les jeunes, 221 
conseils pour un meilleur, 222-2235 
fractionné ou polyphasique, 222 
hygiène de, 223 
lent, 220, 222 
manque de, 4, 220-222 
mémoire et, 222 
paradoxal, 220 
phases du, 220 
position de, 201 
recommandations face au, 220 
réparateur, 9, 223-224 
routine de, 225 
Souper, 75 
souplesse, voir Flexibilité 
Spécificité (principe), 93 
liée à l'entrainement cardiorespiratoire, 134-135 
liée à l'entrainement musculaire, 156 
liée à la flexibilité, 180 
Stimulants, 13 
Stress, 212 
activité physique et, 218 
aigu, 214-215 
bienfaits du, 217 
chronique, 215-216 
effets physiologiques et émotionnels du, 215 
éléments communs au, 212-215 
gestion du, 9, 217-218 
mémoire et, 225 
mesure du, 218 
phases du, 213-215 
réponse optimale au, 214 
Stresseur, 212 
Substance(s), voir aussi Alcool, Drogue(s} 
accoutumance à une, 10 
consommation excessive de, 10 
dépendance à une, 10 
interdites liées à l'entrainement musculaire, 
153-154 
psychotrope, 12 
Sucre, 62, 81 
du jus de fruits, 63 
raffiné, 63 
Sudation, 70, 139 


Supplément 
de vitamines, 70 
pour l'entrainement musculaire, 153-154, 165 
protéiné, 154, 163 
Suralimentation, 81 
Surcharge progressive, 93-95 
liée à l'entrainement cardiorespiratoire, 135-157 
liée à l'entrainement musculaire, 158-161 
liée à la flexibilité, 181-182 
Surcompensation, 94-95 
Surentrainement, 97 
Surpoids, 11-12, 222, voir aussi Obésité 
Surprotection familiale, 217 
Syndrome 
du cou texto, 197 
du tunnel carpien, 200 
du yoyo, Tà 
général d'adaptation, 213 
métabolique, 112 
Système(s) 
aëerobie, 129-131, 134 
anaëérobie, 129-131, 134 
ATP-CP, 129, 141 
cardiorespiratoire, 127-128 
cardiovasculaire, 127 
d'énergie, 129-131 
immunitaire, 9, 139 
immunitaire, sommeil et, 222 
musculosquelettique, 128 
sanguin, 126 


ÎT/ 
Tabagisme, 10 
abandon du, 10 
chez les jeunes, 10 
prévention du, 10 
sommeil et, 223 
Tableau de la valeur nutritive, 76 
Taille, voir Circonférence de la taille, Tour de taille 
Techniques de relaxation, 218 
Technologies, dépendance aux, 14 
Temps 
d'entrainement, 94 
d'étirement, 182 
d'exécution d'un mouvement, 160 
d'un entrainement cardiorespiratoire, 137 
d'un entrainement musculaire, 160 
d'un objectif d'entrainement, 92 
de récupération, 95, 160, 162 
gestion du, 217 
Temps de réaction, 155 
évaluation du, 27, 42 
Tendinite, 200 
Test(s) 
d'endurance des muscles du tronc, 52 
d'équilibre sur une jambe, 42 
d'extension des bras, 38-39 
de course de 12 minutes de Cooper, 30 
de flexibilité des épaules, 47 
de force de préhension, 36 
de l'extension du dos, 50-51 
de l'hexagone, 45 
de la chaise au mur, 39 


de la conversation, 157 
de la flexion du tronc en position assise avec 
flexométre, 46 
de la planche faciale sur les coudes, 40 
de marche de Rockport, 35 
de natation de 12 minutes de Cooper, 32 
de redressement assis partiel, 4 
de vélo de 12 minutes de Cooper, 51 
des déterminants de la condition physique, 
27-52 
du lancer de la balle au mur, 44 
du saut vertical sans élan, 37 
du T, 45 
physitest aérobie canadien modifié (PACm), 
33-34 
progressif de course-navette de 20 mêtres, 29 
THC, 15 
Tissus adipeux, 112 
Tour de reins, voir Lombalgie aiguë 
Tour de taille, 10, 112, voir aussi Circonférence 
de la taille 
rapport IMC/tour de taille, 50 
Trapèzes, 195 
Tronc, 193 
composantes du, 193-194 
muscles stabilisateurs du, 194 
test d'endurance des muscles du, 52 
test de la flexion du, 46 
Trouble(s) 
de comportement alimentaire, 15-116 
de l'humeur, 222 
de santé mentale, 216 
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Valeur 
nutritive, tableau de la, 76 
quotidienne (VO), 76 
Vapotage, 10 
Variété, principe de, 93 
Vascularisation, 178 
Vertébres, 193 
lombaires, 195 
thoraciques, 195 
Viande, 67 
rouge, 67 
Visualisation mentale, 219 
Vitamines, 70 
hydrosolubles, 70 
liposolubles, 70 
suppléments de, 70 
Vitesse 
d'exécution des mouvements, 155, 160 
dexécution des mouvements 
multidirectionnels, 45, 45 
de réaction, 44 
évaluation de là, 27 42-45 
Volume 
d'oxygène maximal (VO, max), 28-29, 35, 
128-129, 136 
musculaire, 146,158, 183 
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Yoga, 198, 219 
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